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भूमिका 
यह बताने की आवश्यकता नहीं हे कि स्वास्थ्य का स्थान 
कितना ऊँचा है। कोई भी देरा, समाज ओर राष्ट्र इसके बिना 
निर्जीव है । रोगी और निबेल के लिए संसार .में स्थान नहीं 
है। संसार में उन्हीं के लिए स्थान है, उन्हीं के लिए मान है 
जो बलवान हें, शक्तिशाली हैं ।यह पुस्तक इसी :उद्दे श्य की 
पूर्ति के लिए लिखी और प्रकाशित की गई है । 


यह प्रसन्नता की बात है कि हिन्दी का अब वह समय नहीं 
रहा, जिसमें कोई भी पुस्तक किसी भी रूपरेखा में बिक्रती ही 
रहेगी | हिन्दी का क्षेत्र दिन पर दिन सम्प्रद्धित, परिमार्जित 
ओर उन्नतिशील हो रहा हे । हिन्दी की अब उन्हीं पुस्तकों को 
पाठकों के निकट आदर-पूवेक स्थान मिलता है, जो विवेक 
ओर विवेचना के साथ लिखी गयी होती हैं | ऐसी अवस्था में 
इस पुस्तक का क्या स्थान होगा, यह नहीं कहा जा सकता | 
यद्यपि मेंने अपने भ्रयह्ल से पुस्तक को सुन्दर, उपयोगी और 
काम की बनाने की चेष्टा की हे। यही नहीं, यह पुस्तक उप- 
योगी हो सके, इसके लिए आदरणीय मित्र श्रीयुत बाबू केदार 
नाथ गुप्त, एम० ए०, प्रिंसपल अग्मवालं विद्यालय, इलाहाबाद, 
ने मेरी कम सहायता नहीं की। पुस्तक के विषयों को सम्पादित 
करने में आपकी मूल्यवान सम्मतियों के लिए में आभारी हैं। 
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इसके सिवा, आसन व्यायाम के सम्त्नन्ध में श्रीयुत पंडित 
बद्रीप्रसादजी त्रिपाठी एम० ए० ने विशेष रूप से सहायता 
की हे, त्रिपाठी जी के शरीर-शाख्त्र सम्बन्धी पारिडत्य पर 
मेरी श्रत्यन्त श्रद्धा है । आपकी उदारता और सहायता के लिए 
मेरे छृदय में ऋतज्ञता है। उसके लिए ये दो-ढाई पंक्तियाँ पर्याप्त 
नहीं हें । क्‍ 

हाँ, अन्त में परिडत गणेश पाण्डेय के लिए भी में कुछ 
कम अनुग्रद्दीत नहीं हूँ, जिन्दोंन अनेक अंगरेजी की पुस्तकों 
ओर पत्रिकाओं से इस पुस्तक के लिखने में मेरी सहायता 
की है। 

इस पुस्तक का अन्तिम और प्रधान विषय व्यायाम है और 
इसके लिए जितने भी देशी ओर विदेशी व्यायाम आवश्यक 
ओर महत्वपूण सम मे गये हैं, उनको पुस्तक में बताने की चेष्टा 
की गयो हे। 
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स्वास्थ्य ओर व्यायाम 
-+* है .७०० 
१--जीवन में स्वास्थ्य का स्थान 


हमारे जीवन में ऐसी बहुत-सी बातें हैं, जो हमारे जानने 
की द्ोती हैं। खाना-पीना, पढ़ना-लिखना, नौकरी-चाकरी 
व्यापार-व्य वसाय आदि-आदि हमारे जीवन में अनन्त काम 
हैं, जिनके सम्बन्ध में हम अपने जीवन में अवस्था के अनुसार 
जानते रहते हैं। उनके गिनाने की आवश्यकता नहीं है, सभी 
जानते हैं। हाँ, एक बात अवश्य है, जिसको सभी नहीं जानते। 
जो जानते भी हें, वे अनेक रूपान्तरों में | बह प्रश्न यह है कि 
हमारे जीवन में सबसे महत्वपूर्ण क्या हैे--सबसे पहले इसमें 
किसकी ज़रूरत है ? 


इस प्रश्व के तरह-तरह के उत्तर मिल सकते हें; लेकिन 
अंत में यह निणय मानना द्वी पड़ेगा कि हमारे जीवन में 
सबसे अधिक महत्व हमारे स्वास्थ्य का है। हमारा स्वास्थ्य 
ही हमारा बल है । हमारा स्वास्थ्य ही, हमारा चरित्र है। इसी 
के आधार पर हम जीवन की बड़ी से बड़ी ख्याति प्राप्त कर 


( १० ) 


सकते हैं और इसी के द्वारा हम अपने जीवन में अधिक से 
अधिक आदशंवादी हो सकते हैं । 


अब प्रश्न यह है कि स्वास्थ्य क्या है ९ सबंसाधारण में 
स्वास्थ्य की परिभाषा एक नहीं है।उस अवस्था में स्वास्थ्य 
किसको कहा जाय ९ कुछ लोगों ने तो समझ रखा है कि यह 
बात तो डाक्टर, वैद्य और हकीम जाने | कुछ ऐसे लोग हैं जो 
सममते हैं कि पहलवान, जो खूब मोदे-ताजे होते है, अधिक 
से अधिक बल रखते हैं, बढ़िया से बढ़िया भोजन करते हैं, 
देखने में सुन्दर और भी मकाय होते हैं, स्वास्थ्य तो उनमें होता 
है | इसी प्रकार वरह-तरह की बातें लोगों ने समझ रखी हैं । 
लेकिन यदि सच पूछा जाय तो ये सभी बातें मिथ्या हैं। पहल- 
वान मोटे होते हैं, बलवान होंते हैं, परन्तु उनमें सच्चा स्वास्थ्य 
नहीं होता । स्वास्थ्य, चिकित्सा-शास्र का विषय है; परन्तु 
व्येवबसाय का रूप धारण करने के कारण, चिकित्सा-शास्र 
स्वास्थ्य के पवित्र रूप से, बल्ला कुछ इधर-उधर हो गया है। ४४ 


स्वांस्थ्य क्या हे ? 


जीवन का सच्चा सुख स्वास्थ्य में है और स्वास्थ्य उसी 
अवस्था में सम्भव हो सकता है, अब उसको हम ठीक-ठी कल नें, 
सममें ! सुन्दरता, स्वास्थ्य नहीं है । शरीर के मोटे-मोटे अंगभी 
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रवास्थ्य नहीं हैं। रोग-राहत शरीर भी स्वस्थ नहीं कद्दा जा 
सकता ओर न यददी कहा जा सकता है कि शक्तिशाली शरीर, 
स्वास्थ्य है। स्वास्थ्य का अर्थ तो यद्द है कि शरीर के भीतरी 
ओर बाहरी, छोटे और बड़े, सभी प्रकार के श्रंग-प्रत्यंग अपना 
काम ठीक-ठीक करें | शरीर के प्रमुख अंग मस्तिष्क, हृदय, 
फेफड़े, कलेजा, पाकरथली, गुरदा, गर्भाशय, श्राँतें और चरम 
अपने-अपने कामों में त्रुटि न होने दूं। सच्चा स्वास्थ्य वही हे 
ओर स्वास्थ्य का सुख उसी समय प्राप्त हो सकता है ? 
स्वास्थ्य का जितना सम्बन्ध हमारे शरीर की शक्ति से हे, 
उसका उतना ही सम्बन्ध हमारे मस्तिष्क ओर विचारों से भी 
है। जिसके विचार सदा गंदे रहते हें, जो अनु चित, अश्लील 
ओर सदाचार के विरुद्ध बातें सोचते रहते हैं; वे कभी भी 
स्वस्थ नहीं फहे जा सकते । द 
. स्वास्थ्य इश्वर की देन है, जो प्रत्येक जीव को समान रूप 
में प्राप्त है। वह किसी सम्पत्तिशाली के लिए नहीं है ओर न 
बह किसी पेसेवाले की माया है ! स्वास्थ्य फो जो चाहता हे, 
वह उसी को प्राप्त होता है? जो उसके लिए प्रयत्न करता है, 
वह' उसके जीवन का द्वार बनता है ! जो उसकी अपेक्षा करता 
है, बह स्वास्थ्य से हाथ घो बैठता है ! क्‍ 
बच्चों में भी स्वास्थ्य होता है, युवकों में भी स्वास्थ होता 
है। सल्ल्ियों में भी स्वास्थ्य होता दे और पुरुषों में भी स्वास्थ्य 
होता है। शैेशवकाल से. लेकर बृद्धावस्था तक, शरीर का 
रवास्थ्य से सम्बन्ध है। कहना यह चाहिए कि जन्म के साथ 
ही स्वास्थ्य आता दे ओर मसुत्यु के पश्चातू, जीवन के साथ 
ही स्वास्थ्य चला जाता है | एक धार स्वास्थ्य खो चुकने' पर, 
लोग सोंचते हैं, अब हम क्या कर सकते हैं। जो लोग, 
यौवनकाल बिता चुकते हैं, बे स्वास्थ्य से निराश हो जाते हैं। 
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इस्र प्रकार के लोगों को विश्वास करने की बात है कि रवास्थ्य 
का सम्बन्ध जीवन की अंतिम घड़ी तक है ! इसलिए, प्रत्येक 
अवस्था में स्वस्थ रहदने और स्वास्थ्य प्राप्त करने की सदा चेष्ट 
करनी चाहिए। जी 

प्राय: यह देखा जाता है कि जो बालक जन्म से ही निबल 
होते हैं, वे कुछ बढ़े होने पर अपनी दुबेलाता को दूर करने 
ओर स्वास्थ्य प्राप्त करने की चेष्टा नहीं करते । इस प्रकार 
का विश्वास होता है कि हम कुछ नहीं हो सकते | इस प्रकार 
के भ्रम कितनी बड़ी हानि के कारण होते हैं, यह बताना 
कठिन है । द 

शक्तिशाली और स्वस्थ बनने के लिए यह बिल्कुल आव- 
श्यक नहीं है कि एक बालक को जन्म से ही स्वस्थ होना चाहिए । 
यदि हम पता लगावें तो न जाने कितने ऐसे उदाहरण मिलते 
हैं जो हमारे देखते-तेखते, दुर्बल से दुबेल बालक, स्वस्थ और 
शक्तिशाली हो गये हैं ओर जो बालक अपने छोटेपन में, स्वस्थ 
बलपूरण थे, वे रोगी और निर्बेल शरीर हो गये हैं। इनके 
सिवा प्रोफेसर राममूर्ति की भाँति कितने ही ऐसे प्रमाण 
मिलते हैं जो अपने बालकपन में बहुत निबेल थे; परन्तु संवा- 
स्थ्य की ओर उन्होंने ध्यान दिया और प्रयत्न किया तो अपने 
स्वास्थ्य बल और सामथ्ये में वे संसार में प्रसिद्ध हो सके । 

लंदन-निवासी, इबगन सेण्डो नामक एक प्रसिद्ध पहलवान 
हो गया हैं। बाल्यकाल में उसकी अवस्था भी अत्यन्त खराश 
थी। उसका शरीर तो इतना जीणु॑-शीण था, कि लोग कई बार 
उसके जीवन से छ्ी हृताश हो गये थे। कुछ .दिनों के बाद, 
उसको स्वास्थ्य का शीक हुआ । उसने व्यायाम करना आरम्भ 
कर दिया। सैरडो ने स्वयम्‌ इस बात को लिखा है कि मैं अपनी 
अवस्था के अठारइ वर्ष तक बहुत दुबल रहा । इसके बाद, मेंने 
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स्व,स्थ्य-विषयक ग्रन्थों का अध्ययन आरम्भ किया और उसके 
साथ व्यायाम के द्वारा मेंने अपने शरीर में उन्नति की | कुछ 
समय के पश्चात्‌ सैण्डो संसार के प्रसिद्ध पहलवानों में हुआ । 
इसी प्रकार का उल्लेख करते हुए, सैण्डो ने स्वयम्‌ एक लेख 
में लिखा हे-यह कोई आवश्यक नहीं है कि स्वस्थ और सशक्त 
होने के लिये कोई अपने जन्म से ही स्वस्थ और सबल हो | 
में अपने लड़ कपन में रत्रयम अत्यन्त जीण-शीरण था । 

लोगों में कुछ भ्रमात्मक बातें उत्पन्न हो जाती हैं, जिनके 
कुप्रभाव के कारण न जाने कितने लोगों छा जीवन ऊँचे उठने 
के बजाय नीचे गिरता ज़ाता है। यदि उनको इस बाते का ज्ञान 
हो कि दम उतने द्वी स्वस्थ और शक्तिशाली हो सकते हैं जितना 
कोई भी दो सकता है तो वे अपने जीवन में बड़ी से बढ़ी 
उन्नति कर सकते हैं । 
राष्ट्र की जीवन-शक्ति 

हमारा स्वास्थ्य हमारे लिए है; हम जो कुछ हैं, अपने लिए 
हैं । यह सब ठीक है, परन्तु इसी रूप में हम और कुछ भी 

। हमारा उपयोग इतना ही नहीं, और भी अधिक है। 

हमारी शक्ति राष्ट्र की शक्ति है, हमारी निबेलता राष्ट्र की 
निर्बेलता है । देश का पतन सभो प्रकार की बातों में हुआ 
है; परन्तु स्वास्थ्य के सम्बन्ध में जो उसका पतन हुआ है, बह 
सबसे भयानक है | 

दूसरे देशों की अपेक्षा भारत की जीवन-शक्ति आज 
कितनी क्षीण है, जब इसके सम्बन्ध में प्रकाशित द्वोने वाली 
रिपोर्ट देखने में श्राती हैं तो हृदय काँप उठता है ! यहाँ पर 
इसके सम्बन्ध में कुछ दिग्द्शोन कराना अनावश्यक न होगा । 

संसार के अन्य देशों में स्वास्थ्य विषयक बड़ी से बड़ी 
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उन्नति हो रही है। सच्चा स्वास्थ्य दी दीध जीवन का कारण 
होता है। आज से दो सौ वर्ष पहले इंगलैंड और वेल्स में 
वहाँ के लोगों की आयु का औसत तीस वषे था | लेकिन आज 
वही औसत बड़कर पुरुषों का छप्पन वर्ष और स्त्रियों का साठ 
वर्ष हो गया है ! 

दीघे जीवन की उन्नति संसार में सबसे अधिक न्यूजीलड 
में हुई है | वहाँ पर पुरुषों की आयु का औसत ६३ वर्ष और 
स्त्रियों का६५बषे है! 

योरप में डेनमाक ने भी अच्छी उन्नति की है। वहाँ पर 
पुरुषों की अवस्था का ओसत ६० वर्ष ओर स्त्रियों का ६२ वर्ष 
है। इस उमन्नति में फ्रांस कुछ पीछे है। बहाँ के लोगों की 
अवस्था का औसत इंगलेंड की अपेक्षा ७३ कम है । 


जमेनी की अवस्था लगभग इंगलेंड के बराबर है। 
अमेरिका में पुरुष ओर स्त्रियों की अवस्था का औसत ५६ बष 
है। इस प्रकार दूसरे देशों ने इधर दो सौ व्े' में जो उन्नति 
की है, वह कम प्रशंसा की बात नहीं है। किन्तु भारतवर्ष की 
अवस्था अत्यन्त करुणापूर्ण है । यहाँ पर पुरुषों की आयु की 
ओआसत २२ वर्ष और ख्रियों का २३ बर्ष है !! 

देश कितना रोगी है--राष्ट्र की जीवन-शक्ति कितनी ज्ञीय 
हो गयी है । अन्य देशों की आयु को देखते हुए अपने देश की 
अवस्था कितनी भयानक दो गई है ! किसी राष्ट्र के मुर्दा होने का 
इससे अधिक प्रमाण ओर क्या चाहिए । हसारः जीवन ही क्या 
है, ओर जो कुछ हे बह ओऔषधियों, दवा की शीशियों पर 
निभर होकर रह गया है। यदि हम स्वास्थ्य के सच्चे रूप को 
नहीं जानते जौर अपने जीवन में स्वास्थ्य के लिए चेष्टा नहीं 
ऋरते तो क्या यह निश्चित नहीं हे कि थोड़े दी समय में हमारी 
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ओर हमारे देश की गणना उनमें की जायगी, जिनके नांम 
संसार से मिट चुके हैं 
सन्तोष की बात है कि हमारे देश में स्वास्थ्य का आज 
आदर हो रहा है। स्कूलों और कालेजों में, स्वास्थ्य के लिएं' 
अत्यन्त चेष्टा की जा रही है। इसमें भी सन्देह नहीं हैं कि 

पिछले दिनों की अपेक्षा देश स्वास्थ्य में उन्नति कर रहा है । 

परन्तु हमें अपनी गति में और भी तेजी करनी हे । स्वास्थ्य 

के सम्बन्ध में देश में सावेजनिक आन्दोलन की आवश्यकता 
है । प्रत्येक नगर ओर प्रत्येक गाँव में व्यायमशालायें और 
आरोग्य मन्दिर स्थापित किये जाने की जरूरत है, जिनमें 
स्वास्थ्य ओर आरोग्य जीवन के प्राकृतिक सिद्धान्त बंताये 
ओर सममाये जाये। 


२---स्वास्थ्य ओर सुंख 

सभी सुख चाहते हैं, सुख प्राप्त करने को सभी की. इच्छा 
होती है, किन्तु कितने लोग हैं जो अपने जीवन में सुखी पाये 
जाते हैं ? हमरे जीवन में जितने भी कार्य हैं, सभी का उद्दे श्य 
सुख प्राप्त करना है। हम जो कुछ भी करते हैं, उसके बढले में 
हम इस बात की इच्छा रखते हैं की हमको सुश्ष मिश्ते। इस 
प्रकार बालक से लेकर बूढ़े तक--सभी के हृदय में सुख की 
भावना रहती है | इस सुख का रवास्थ्य के साथ क्या सम्बन्ध 
है, इसी के विषय में यहाँ पर विवेचना करना है। 


सुल्ल क्या है ! 
यदि किसी से यह प्रश्न किया जाय कि सुख क्या है तो 
तरह-तरह के उत्तर मिलेंगे। कोई कहेगा, रुपया-पेसा, धन- 
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दोलत सुख है; किन्तु जब रुपये -पैसे वाले की अवस्था पर विचार 
किया जाता है तो उनके भी मन प्रसन्नता का परिचय नहीं देते । 
यदि माना जाय कि बड़े-बड़े मकान और रियासत झखुख है, तो - 
,रियासतदार और मालिक मकान फिर प्रसन्न और सुखी क्‍यों 
नहीं मिलते ? उनके मुख-मण्डल ओर बदन पर प्रसन्नता की 
आशभा क्‍यों नहीं होती ९ क्‍ 
इस प्रकार सुख क्या है ? इस प्रश्न का निर्णेय नहीं होता । 
यह जानने के लिए कि सुख क्या है, यदि हम सहस्रों-लाखों 
मनुष्यों की परीक्षा करने निकलें तो निश्चय है कि इस प्रश्न का 
: कहीं निशुय हो जाय | जिन घरों में रुपये पेसे की कभी 
नहीं है, योने और चाँदी की भरमार है, मूल्यवान्‌ वज्रों के 
लिए कहना ही कया है। फिर भी उस घर के ख्रो पुरुषों में सुख 
का आभास नहीं है ! 
जो लोग बड़ी-बड़ी नौकरियाँ करते हैं और मोली भर 
भरकर रुपये लाते हैं, किन्तु जब उनको देखा जाता है तो उनके 
मुख पर प्रसन्नता नहीं होती है। इस प्रकार जब मजदूरों और 
श्रमजीबियों के दशेन होते हैं और अचानक उनके मैले-कुचैले 
-और काले शरीरों पर आँखें जाती हैं, तो मालूम होता है कि 
इनके सलीन बदन में, पत्तों में छिपे हुए सुगन्धित पुष्पों की 
भाँति, किस प्रकार सुख और प्रसन्नता की आभा होती है। 
समस्त मानव समाज में सुखी कौन मिले-प्रसन्न मुख 
कितने दिखाई पड़े ? श्रमजीबियों के--परि श्रमशील व्यक्तियों के 
'छनके जीवन में एक ओर दीनता दरिद्रता, दूसरी ओर उनके 
मलीन बदन ओर वेष में सुख तथा प्रसन्नता की म्लान आभा- 
प्रभा: इसी बात की विवेचना करते हुए एक अगरेज़ लेखिका 
नें लिखा है--स्वास्थ्यपूणं जीवन की गरीबी, धन-दौलत से 
अच्छी, जिसमें हम॑ शक्ति और सुविधा को प्राप्त कर सकें 
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जो हमारे जीवन के कार्यों में और मस्तिष्क तथा शरीर के 
संरक्षण में हमारा साथ दें सके और हम स्वस्थ एवम्‌ सुखी 
हो सके। का 
सुख ओर स्वास्थ्य का सम्बन्ध क्‍ 
इसमें. सन्देह नहीं कि सुख का सम्बन्ध हमारे जीवन की 
अनेक बातों से है । धन-दौलत से है, माता-पिता और भाई से 
है, स्री, पुत्र से है,नौकरी-ब्यवसाय से है । इस प्रकार बहुत-सी 
बातें हैं, जिनमें हम सब सुख का श्रमुभव किया करते हैं; परंतु. 
यह सम्बन्ध क्षणस्थाई होता है । क्‍ 
किसी भी सुख का अमसुभव करने के लिए हमारे शरीर में 
जीवन होना चाहिए, जीवन न होने पर हम कुछ भी अनुभव 
नहीं कर सकते । यह जीवन स्वास्थ्य से प्राप्त होता है। जिनके 
शरीर में स्वास्थ्य नहीं हे, उनके शरीर में जीवन नहीं है। यही: 
कारण है कि स्वास्थ्य न होने पर अथवा स्वास्थ्य खो जाने पर 
प्रत्येक सुख और सफलता नीरस मालूम पड़ती है। 

_ यदि हमें ईश्वर ने बहुत-सा घन-दौलत दिया है, नोकर- 
चार दिये हैं, सैकड़ों अदमियों पर हमारी हुकूमत है; परंतु 
यदि हमारे शरीर में स्वास्थ्य नहीं है तो उस सुख का भोग 
कौन करे ९ आज हमारे घर में कुछ खाने पीने की कमी नहीं 
है। सभी प्रकार के भोजन हम मनमानी कर सकते हैं; किन्तु 
यदि हम उनको खाने और पचाने की शक्ति नहीं रखते तो 
उससे हमारा लाभ क्या है १ ' 

इसी प्रकार जीवन की जितनी भी चीजें हैं, सभी का सुखोप- 
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भोग करने के लिए, हमें ध्कास्थ्य की ज़रूरत है। एक आदमी 
सरकारी दफ्तर में काम करता है अथवा कचहरी का द्किम 
है और महीने में बह तीन सौ रुपये लाता है;परन्तु यदि उसका 
स्वास्थ्य अच्छा नहीं है तो वह उन तीन संबे रुपयों का क्‍या 
-सुख उठा सकता है ९ वह तो केवल इसलिए है कि मश खपकर 
कमाए और रुपये कीं गठरी लेकर घर आये और घर के श्रन्य 
ल्लोग उसका सुख उठायें | पिछले परिच्छेद्‌ में यह बताया जा 
चुका है कि स्वास्थ्य क्या है। उन सभी बातों को यदि हम अपने 
सामने रखें ओर देखें कि उनमें से यदि एक बात की त्रटि 
है तो हमारे शरीर पर उसका क्या प्रभाव पड़ता है। स्वास्थ्य 
वास्तव में कया हे; यह बात बतायी जा चुकी है। उसके 
अनुस्क्षर परिश्रमशी ल ख्री-पुरुषों को छोड़ कर स्वास्थ्य का अन्यत्र 
होना कठिन नहीं, असम्भव है । यही कारण है कि निधन घरों 
की स्रियाँ, परिश्रम करने के कारण स्वस्थ होती हैं और 
स्वास्थ्य ही उनके जीवन का सुख द्वोता है । 

स्वास्थ्य के बिना जीवन का प्रत्येक सुख उसी प्रकार नीरस 
होता हे ज्ञिस प्रकार दाँतों के बिना भोजन का सुख । जिसके 
दाँत गिर जाते हैं उसको सुन्दर से सुन्दर भोजन और भोज्य 
पदार्थो' का कुछ सुख नहीं मिलता | पेट भरने के लिए, वह 
उनको खा लेता हे, परथ्तु वह उस सुख से पू्ण रूपेश वंचित 
रहता है; जो सुख, उन भोज्य पदार्थो' से किसी युवक अथवा 
सुपुष्ट दाँत वाले व्यक्ति को हो सकता है। ठीक यही अवस्था 
स्वास्थ्य के सम्बन्ध में है। एक युवक स्वास्थ्य खोकर, जीवन 
के किसी सुख को अनुभव नहीं कर सकता; किन्तु एक वृद्ध 
अपनी स्वास्थ्य-पूर्ण अवस्था में सुखी हो सकता है। इसी प्रकार 
संसार की बड़ी से बढ़ी सम्पत्ति ओर समद्धि प्राप्त होने पर 
'एक व्यक्ति सुख का अनुभव नहीं कर सकंता, परन्तु एक निधन, 
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सम्पत्ति-हीन व्यक्ति अपनी स्वस्थ अक्स्था में सुखी ओर प्रसव 
हो सकता है के क्‍ 


जीवन का शाप 


जो स्वास्थ्य हमारे समस्त सुखों की जड़ है, वह स्वास्थ 
इमें क्‍यों नहीं प्राप्त होता ? जिस स्वास्थ्य के बिना हमार 
समूचा जीवन नीरस और सार-द्वीन रहता है, उसके लिए हस 
जीवन भर क्यों तरसना पड़ता है ? 

इस प्रकार के प्रश्नों के उत्तर में किसी ने समम्र लिया वि 
इस गरीब हैं इसलिए स्वस्थ नहीं हैं । किसी ने समझ लिया 
डूम रोगी माँ-बाप की सन्‍्तान हैं, इसलिए स्वास्थ्य-हीन हैं और 
किसी ने समझ लिया कि इेश्वर ने हमें निक्श्त और स्वास्थ्य 
हीन ही बनाया है। कितने दुख की बातें हैं । यदि ये श्रम और 
-मूखंतायें हमारे दिमाझ में न भरी रहें तो क्या उसी क्षण से हृम 
स्वस्थ होना न प्रारम्भ कर दें ? इन पंक्तियों के साथ हम लोगं 
को: बताना चाहते हैं कि स्वास्थ्य के लिए रुपये-पैसे ओर धन 
दोलत की ज़रूरत नहीं होती | निबेल माता-पिता की सन्तान 
भी स्वस्थ ओर शक्तिशाली हो सकती है। जिन्होंने अपनी 
निरबेलता का कलंक, देश्वर के नाम लगा रखा है, उनकी घुद्धि 
के लिए क्या कहा जाय ! इसके सम्बन्ध में केवल एक द्वी बात 
है ओर वह यह कि स्वास्थ्य उसी को प्राप्त होता है जो स्वास्थ्य 
का प्राप्त करना चाहता है और उसके लिए चेष्टा तथा यत्न 
करवा है !। 

एक प्रसिद्ध डाक्टर का कहना है कि सभी. बालक स्वस्थ 
पैदा द्वोते हैं । यह कोई बात नहीं: है किः माता-पिता निर्बत् है 
अथबा- उसके जन्म में उन .परिषहिथतिद्ों: का प्रभाव है जो 
स्वास्थ्य के प्रतिकूल थीं.। प्रकृति. सभी बालकों को उनके जन्ह 
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के साथ स्वास्थ्य-पू्ण शरीर देती है। बच्चे के जन्म के साथ, 
माता-पिता की निरबेलता अथवा प्रतिकूल परिस्थितियों की 
खराबी जो आती है, वह अशुद्धता, खराबी जन्म लेते ही और 
बालक के कुश्य सॉस खोँचते हो, सब नष्ट दो जाता है । उस 
डाक्टर का यह भी कहना है कि यदि बच्चों के जन्म लेने का 
स्थान शुद्ध और खुली हुई वायु में हो तो उसके जन्म के साथ 
आई हुई खराबियाँ बहुत शीघ्र नष्ठ हो जाती हैं | & 

हमारे जीवन में स्वास्थ्य को ला-लाकर भरने वाली जिस 
शुद्ध और खुली हवा की हमको इतनी आवश्यकता है, उसका 
हमारे जीवन से कितना सम्बन्ध है, यद सोचकर हृदय फटने 
लगता है। घड़ी से बड़ी सभ्यता का परिचय देने वाले बड़े-बड़े 
शहरों के विशाल भवन और उनकी गगनचुम्बी अट्टालिकायें, 
शुद्ध ओर खुली वायु की भयानक शत्रु होती हैं । द 

शहरों की घनी बस्ती और ऊँचे-ऊँचे मकानों में रद्दने वाले 
तथा डसके नीचे आस-पास गंदी वायु में जीवन बिताने वाले 
ख्री-पुरुष, रात-दिन जिस प्रकार की विषेत्ी वायु को प्राप्त करते 
हैं, वे यदि अपने जीवन में सदा, इस प्रकार निर्बल ओर स्वस्थ 
न रहें तो अत्यन्त आश्चये की बात होगी। नाटक, सिनेमा 
थियेटर और सभाओं में सहस््रों लाखों ल्ली-पुरुष एक छोटे से 

# (06 87680 40००7 580 बा। दावा शलाद गए 
9९७६9, 00 786० ॥॥ जछञ8६ शब्द 5:86 07 प॥69/9 
5६४६९ 06 ॥770 07 700ए जछ९०7९ 405 987९7(5- १०४८प7८ 87९९५ 
६0 8 7699 7009 कावत 8 ॥९४४८०ए 7099 बाते [६ $ एञा(77 
76 775 प्ांग्प्रा25 छ वंधानीपह (6 था ॥  शातंदी 7 |$ 
900] ६06६ ०0॥:87779६007 &0(९:५७ 708 0007. 

पृपा5 00507 4048 पीछा ॥# लां07९0 छढ7/2 92077 |9 
#6 0०987 थां/ €7ए9800॥ 2 ॥॥[5 ए०फांत 2७88८. 


स्थान में और विशेषकर बन्द स्थान में जब कई-कई घंटे बिताते 
हैं तो सबके सब॑ एक दूसरे की उगली हुई दूषित बायु अपने- 
अपने फेफड़ों में भरऋर, बहुत समय रोगी और बीमार रहने के 
लिये कारण पैदा कर लेने हैं! यदि हम विचार करें तो हम 
देखेंगे कि चौबीस घंटे और महीने के तीसों दिन हम गंदी और 
दूषिय वायु में ही जीवन बिताते हैं। किंतु इस बीच में एक घंटे 
के लिए भी, शुद्ध और खुली वायु में जाकर हम श्पने शरीर 
को शुद्ध करने की चेष्टा ,नहीं करते | कैसे करें | यदि कभी 
संयोग पड़ां ओर किसी ने चर्चा की तो कह दिया, साहब समय 
नहीं है| लेकिन उन्हों को रोगी होने और डाक्टर के यहाँ घंटों 
बैठकर दवायें लाने के लिए न जाने कहाँ से समय मित्ष जाता 
है | हम जिस प्रकार का जीवन' बिताते हैं, उसी का यह श्राप 
है जो हमको कभी भी रवस्थ और सुखी नहीं होने देता । 

जो स्वास्थ्य और सुख चाहते हैं उनकों चाहिए. कि अपने. 
रहने के गन्दे स्थानों को छोड़कर चोबीस घण्टे में केवल कुछ 
समय के लिए, शुद्ध और खुली वायु में जावें और व्यायाम 
करके, फेफड़ों में भरी हुईं विषेज्ञी वायु को निकाल कर, रवास्थ्य 
ओर शक्ति उत्पन्न करने वाली शुद्ध वायु प्रात करें । अपने नित्य 
के कार्यों में, इस प्रकार एक नियम बना लें और उनके अ्रनु- 
साई वे नित्य स्वास्थ्य-प्रद स्थानों में जाकर नवीन स्वास्थ्य प्राप्त 
करें। कुछ दिनों के बाद वे देखेंगे कि थे दूसरों के शरीर में 
जिस स्वास्थ्य को देखकर इष्यो करते थे, उसका उनके बदन 
में प्रवेश हो रहा है। क्‍ 
.. इसके पश्चात्‌ इस बात का अनुभव होगा--जीवन सम्पत्ति 
है | स्वास्थ्य ही जीवन है! और जीवन का सदवश्व स्वास्थ्य 
ही हमारा सुख हे ॥ 
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३--स्वारुंथ्य ओर सादय 

हमारे जीवन के साथ सुन्दरता का बहुत घनिष्ठ सम्बन्ध 
है। हम चाहे जिस बात का विचार करके देखें, सर्वत्र हमको 
सुन्द्रता का मूल्य दिखाई पड़ेगा। यहाँ पर . केबल शारीरिक 
सौन्द्य के सम्बंध में ही विचार किया जायगा। द 

हम लोगों में हू ढने से भी कोई ऐसा ख्री-पुरुष न मिलेगा, 
जो सुन्दर न. बनना चाहता द्वो । बालक से लेकर बूढ़े तक सभी 
सुन्दर बनना चाहते हैं और सुन्दरता को प्यार करते हैं; परंतु. 
जहाँ तक मैंने समझ पाया है सुन्दरता के सम्बंध में बहुत कम 
लोग यथाथे ज्ञान रखते हैं इसलिए जो लोग सुन्दरता चाहते 
हैं और सुन्दर बनना चाद्ते हैं, उनको भलीभाँति यह जानने 
की आवश्यकता है कि सुन्द्रता क्या है ९ 


सादय के प्राकृतिक रूप 

हम सुन्दर कैसे बन सकते हैं, विवेचन करने के पूर्व 
पहले यह जानने की ज़रूरत है कि सुन्द्रता हे क्या ? जिन लोगों 
ने तरह-तर € के वस्मों से अपने आपको सजा रखा है, जो लोग 
मूल्यवान आभूषण पहनकर सुन्दर बनने की चेष्टा करते हैं, 
वे सवेथा अ्रम में हैं । सुन्दरता न तो बलों में हे, न आभूषणों 
में। न वह साबुन ओर पाउडर .लगाने से पेदा होती हे और 
न इनके बिना कहीं चली जाती है। सुन्दरता कोई और ही. 
वस्तु है, जो इन बातों से बिल्कुल ही भिन्न है। सुन्दरता के 
नाम पर कनावट, सुन्दरता का एक आइडम्बर मात्र है।जो 
अपने जीवन से शारीरिक सौंदयय खो देते हैं, वे उसको प्राप्त 
करने के लिए मिथ्या बातों का आश्रय लेते हैं। वास्तव में वे 
बढ़े धोखे में पड़ते हैं । सुन्दरता यथाथे में कुछ और है । विभिन्न 
प्रकार की वैसज्ञीन ( ४७७०॥7०० ) क्रीम ( 07७७7) ) ओर इस 


( रे ) 


प्रकार की अन्यान्य बस्तुए सुन्दरता के बढ़ाने में सहायक नहीं: 
होतीं, यह सोंद्य-प्रेमी ख्री पुरुषों को जान लेना चाहिएं । इसके 
साथ ही यद्ट जानने की आवश्यकता है कि कोई भी फैशन, 
कोईं भी बनावट हमको सुन्दर नहीं बना सकती । क्या यह 
सही नहीं है कि तरह-तरह के अँगरेजी बालों में रात-दिन कंघों 
ओर सुगन्धित तेलों का प्रयोग तथा आजकल के लोगों में 
पंचानबे प्रतिशत चश्मों का प्रयोग, केवल सुन्दरता के लिए 
होता है १ सुन्द्रता के सम्बन्ध में ये सभी बातें अमपूर्ण हैं। 

सुन्दरता का एक व्यापक स्वरूप है, परंतु इसको हम कई 
भागों में बॉँट सकते हैं. । उसका एक भाग सब की अपेक्षा कम 
महत्व रखता है । इसके दो भाग एक भाग की अपेक्ता अधिक 
महत्व रखते हैं| इसी प्रकार सभी भागों से पूर्ण होकर 
सुन्दरता अपना व्यापक अथ रखतो है। सुन्दरता को निम्न- 
लिखित भागों में बॉँटा जा सकता है--- 

( १ ) शरीर की गठन, मुख की आकृति । 

( २ ) शरीर का स्वास्थ्य । 

( ह ) शरीर का रंग । 

( ४ ) व्यवहार-बतोव, मिलनसारिता। 

सुन्दरता की पहली सीढ़ी है शरीर का गठन, मुख की 

आकृत | जिसके शरीर की गठन अच्छी द्वोती है, मुख की 
बनावट सुन्दर होती है, वह सन्दर सममा जाता है| यह गठन 
ओर आकृति माता-पिता से प्राप्त होती है। जिनके माता-पिता. 
कुरूपवान होते हैं; उनकी सन्‍्तान॑ कुरूंपवान होती है। 

दूसरी बात हे, स्वास्थ्य । स्वास्थ्य और सुन्दरता में इतना 
गहरा सम्बन्ध हे कि इन दोनों को एक दूसरे से प्रथक नहीं 
क्रिथा जा सकता ओर सुन्दरता की आलोचना करते-करते 
कभी कभी यह कह देना पड़ता है कि स्वास्थ्य ही सुन्दरता और- 


( २४ ) 
सुन्दरता द्वी स्वास्थ्य है। जहाँ सुन्दरता नद्दीं है वहाँ स्वास्थ्य 
नहीं है: और जहाँ स्वास्थ्य नहीं है, वहाँ सुन्दरता नहीं है। 

सुन्दरस्ा की तीसरी अवस्था है शरीर का रंग | इस में 
'कोई संदेह नहीं हे कि सुन्दरता में रंग का प्रभाव पड़ता है। 
सुन्दरता में दो द्वी प्रकार के प्रधान रंग समझे जाते हैं, गोरा 
अौर काला | परन्तु जिस रंग को सुन्दरता में अधिक संम्मान 
मिलता है, वह है गौर वणु! यह वंण न तो काली जातियों 
का काला वर्णो है और न गोरी जातियों का श्वेतवर्ण । गौर वर्ण 
'एक भिन्न रंग है जो सुन्दरता की वृद्धि करता है। 

सौन्दर्य की चौथी अवस्था व्यवहार-बर्ताव में स्वीकार की 
जाती है । मनुष्य का व्यवहार-बतोव, उसकी मिलनसारिता, 
कभी-कभी बड़ा अद्भुत प्रभाव डालती हे ओर यह भी ठीक है 
“कि मनुष्य के रूप-सोंदय का नाश हो जाता है परन्तु व्यवहार 
बताव का सौन्दय जीवन-भर साथ रहता है । जिस स्त्री-पुरुष 
में उसकी सुन्दरता के साथ साथ, मिलनसारिता होती है, व्यब- 
हार बर्ताव की सुन्दरता होतो है उसका-सौन्द््य अत्यन्त स्वर्गीय 
हो जाता है । 

सुन्दरता के यही चार रूप हैं, जो पूर्ण रूप से स्वाभाविक 
हैं। जिनके रूप और सौन्दय में, इन चारों रूपों का मिश्रण 
होता है, उसी को पूण सुन्दर कद्दा जा सकता है । 


सादय घाप्त करने के साधन 


सौन्दर्य प्राप्त करने के दो रूप हैं और वे दोनों ही प्राकृतिक 
हैं,,नके सिवा और जो उपाय काम में लाये जाते हैं, वे अस्वा- 
भाविक हैं । ऊपर बताया जा चुका है कि सींदर्य के चार भेद 
हैं। बे चारों ही रूप हमको अपने माता पिता से प्राप्त होते; 
परन्तु अपने जीवन में, हमें उनके संरक्षण की जरूरत है | यदि 
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हम उनकी रक्षा नहीं करते, तो हमें समझ लेना चाहिये कि 
उसके क्षय हो जाने में कोई आश्वय की बात न हागी । 
सभी लोग यह कद्दते हैं कि कितने ही बालक अपने शैशव 
काल मे बड़े सुन्दर होते हैं; किन्तु आगे चलकर वे अपने 
सौन्दये को नष्ट कर देते हैं । सौन्दर्य नष्ट होने के जो कारण 
होते हैं, उनको इसी परिच्छुद में आगे चलकर बताया जायगा । 
हमें यहाँ पर केवज्ञ यह जानना चाहिए कि स्वास्थ्य और 
सौन्दर्य पर हम जो माता-पिता से पाते हैं, उसकी रक्षा की 
आवश्यकता पड़ती है । 
तन्द्य प्राप्त करने का एक दूसरा माग भी है । जो बालक 
और बालिकायें सुन्दर नहीं हैं, वे सुन्दर द्वो सकती हैं; किन्तु 
इसके लिए प्राकृतिक साधनों का ह्वी उपयोग किया जा सकता 
है | डसके श्राकृतिक साधन क्या हैं, यह जानने की जरूरत है। 
ऊपर यह बताया जा चुका है कि सौंदर्य के चार रूप हैं 
उसकी चार अवस्थायें हैं । सौदय की इन अवस्थाओं को जिसने 
अपने माता-पिता से प्राप्त नहीं किया, वह कुछ साधना का 
प्रयोग करके ओर अपनी जीवन वय्यों संयत बनाकर, अपने 
जीक्षन की कमी को, बहुत अंशों में पूरा कर सकता है। सोंद्ये 
की रक्षा ओर सोंद््य की वृद्धि दा बातां पर निभर है (१) शरीर 
का गठन ओर (३२) शारीरिक स्वास्थ्य। हम यदि अपने 
सोंद्य की रक्षा करना चाहते हैं तो हमें इन्हीं दोनों मार्गों का 
अवलम्बन लेना पड़ेगा और यदि सन्द्र बनना चाहते हैं 
भी इन्हीं दा। बातों की पूर्ति करनी पड़ेगी । इन दोनों बातों की 
प्ति कैसे द्वो खकती है, इसके विवेचन की ज़रूरत है... 
. ( १ ) इम जैसा चाहें, अपने शरीर की गठन बना सकते 
हैं। उसके लिए व्यायाम करने की आवश्यकता है। व्यायाम 
शरोर को सुदृढ़ करता है और गठन का घम्पादन करता हे। 
दर 
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जो स्वभावत: सुन्दर होते हैं यदि वे बड़े होने पर व्यायाम 
नहीं करते, तो उनके शरीर का सोन्दय धीरे-बीरे क्षीण होने 
लगता है। इसलिए दोनों हूं। श्रवस्थाओं में हमक्री व्यायाम का 
अभ्यास करना चाहिए । 

। २) सौन्दर्य का दूसरा स्वरूप हमारा स्वास्थ्य है। स्वा- 
स्थ्य हमको माता-पिता से स्वभावत: प्राप्त भी होता है और 
जिनको नहीं भी मिलता, वे अपने जीवन में स्वास्थ्य की वृद्धि 
कर सकते हैं। इसके लिए जीवन की बनावटी बातों को छोड़ 
कर प्राकृतिक बातों का आश्रय लेना पड़ता है। स्वास्थ्य क्या 
है और उसकी फैसे रक्षा होती है, यह जानकर ४सी के अनु- 
सार अपना जीवन नियाह करना पड़ता है। जीवन का रहन- 
सहन, स्वास्थ्य-जनक भोजन, आरोग्य-जनक वायु और व्यायाम 
ही हमारे स्वास्थ्य का संरक्षक है | इस पुस्तक में स्वास्थ्य ओर 
व्यायाम के सम्बन्ध में एक-एक बाल पर अलग-अलग तिस्तार 
के साथ मीमांमा क्री जायगी और उसके लिए सभी प्रकार के 


साधन बताये जायेंगे । 

सौन्दय के सम्बन्ध में किसी प्रकार के साधन बताये जायें, 
श्सके पहले उसका आधार जान लेना चाहिए। सौन्दये, स्वास्थ्य, 
आरोग्य-जीवन और सदाचार पर निर्भर है। शारीरिक सोंदय 
के लिए हमको सदा धार की आवश्यकता है। सदाचार हमारे 
आचार-विचार पर निर्भर है। कितने ही ऐसे आदमी देखे जाते हैं 
जो देखने में स्वस्थ और हट्टे -कट्टे हैं, लेकिन उनका शरीर तथा 
मुख सुन्दर होने की अ्रपेत्षा कुछ विक्ृत-सा हो जाता है। बह 
देखने में नीरोग भी हैं और दुबले-पतले नहीं हैं फिर उनकी 
अवस्था ऐसी क्यों है, यह बात मलीभाँति समझ लेनी चाहिए। 

हमारे विचारों. का हमारे मन के साथ गहरा सम्बन्ध है, 
ओर दमारे मुख का भाव, मन के भावों के अ्रननुखार बनता 
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बिगड़ता रहता है | जो लोग गात दिन श्रश्लील चातें करते रहते 
हैं, उनके सानसिक भाव बहुत गन्दे हो जाते हैं और प्रत्येक 
घड़ी उनकी इच्छायें और चेष्टायें अश्लील रहती हैं, एनकी 
उन वातों का स्पष्ट प्रभाव मुख पर पड़ता है। 

इस बात को और भी स्पष्ट समझ लेना चाधिए। जिस 
समय एक सुन्दर युवक अपनी साधारण अवस्था में होता है, 
उस समय उसकी मुखाकृति सुन्दर और कुछ और द्वी होती है 
लेकिन उसकी क्रोधित और अप्रतिहृत अवस्था में, उसी का मुख 
भयानक हो जाता है | ऐसा क्‍यों हुआ ? क्रोध तो उसके मन में 
था, फिर उसका प्रभाव उसके मुख पर क्यों आ गया ९ एक 
सुन्दरी जब प्रसन्न होती है, उस समय उसके मुख का सौन्दय 
कुछ अनोखा होता है; लेकिन वही जब अपने किसी बच्चे पर 
क्रोध करके मुँकलाती हुईं नज़र आती है, तो उसका रूप 
बिरकृत हो जाता है। अब प्रश्न है कि ऐसा क्‍यों होता है ९ 

इस ' कार की बहुत-मी बातें हमारे जीवन में नित्य ही 
हमको दिखाई देती हैं, जिनसे हम समझ सकते हैं कि हमारे 
मन की बातों का प्रभात तुरन्त हमारे मुख पर आता है। एक 
आदमी अपनी आवश्यकता पर किसी के पास कुछ रुपए 
माँवने जाता है, उसकी स्री उसको भेजकर बड़ी उत्सुकता से, 
उसके लौटने का रास्ता देखती है, जब उसका पति लौटकर 
आता है तो होशियार पत्नी उत्तके बताने के पूव ही यह जान 
लेती है कि रुपये मिले हैं या नहीं! अब प्रश्न यद्द है कि वह 
किस प्रकार जान लेती है? एक आदमी चोरी के मामले में 
फाँसकर, पुलिस के पास लाया जाता है, वह आदमी बराबर 
इन्कार करता है; लेकिन चतुर दारोगा उसको देख़कर और 
उसकी बातें सुनकर यह जान लेता है कि उसने चोरी की है 
या उस पर भूठा दोष त्गाया जा रहा है। यह सब कैसे जाना 
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जाता है ? इस प्रकार के जितने भी प्रश्न हैं, उपका एक ही 
उत्तर हे कि हमारे मन के भावों का प्रतिबिस्ब दमारे मुख पर 
स्पष्ट जान पड़ता है ! 

इस बात को हम अनेक प्रकार से समझ सकते हैं कि 
हमारे मन के भाव स्पष्ट हमारे मुख पर कत्तका करते हैं; फिर 
हमारे गन्दे विचारों, अश्लील भावों का प्रभाव हमारे मुख पर 
क्यों न रहेगा ! जो स्ल्ी-पुरुष गंदी और वासनात्मक बातें सोचा 
करते हैं, उनके मुख अत्यन्त विकरत और भयानक हो जाते हैं। 
इस प्रकार के व्यक्तियों को स्पष्ट जान लेना चाछिए कि व्यभि- 
चार से उतनी अधिक हमारी क्षति नहीं होती, जितनी अधिक 
क्षति इस प्रकार की बातों को मन में रखने से होती है । 

इसलिए सभी को अपने मन अत्यन्त पवित्र रखने चाहिए । 
हमारे मानसिक भाव सदा ऊँचे और उदार रहें। गन्दी और 
अश्लील बातों को सोचन के ब्रजाय हम स्वास्थ्य और सोंदर्य 
देनेबाली बातों को खबर सोचा करें | मगर मन जितना ही इस 
प्रकार की बातों में तल्लीन रहेगा, उतने ही हम सुन्दर बन 
सकेंगे । 

रोग हमारे स्वास्थ्य और बल की ही हानि नहीं करता, बह 
हमारे रूप का भी नाश करता है।जो लोग किसी भयानक 
बीमारी में पड़ जाते हैं; यदि वे उस बींगारी से अच्छे भी हो 
गये, तो भी उनका सौन्दय प्रदा के लिए उनके शरीर से चला 
जाता है। यह निश्वय है कि जिस स्त्री को प्रदर की बीमारी 
हो जाती है और कुछ दिनों तक यदि वह अच्छी न दो गयी 
तो, आगे चलकर सम्भव है बीमारी अच्छी द्वो जाय; परन्तु 
उस स्री का रूप-सोंदय तो सदा के लिए नष्ट होजाता है। 

ही अवस्था युवकों की भो होती है। जब उनको प्रमेद्द या 

धातु-सम्बन्धी किसी बीमारी की भांति कोई रोग पकड़ लेता है 


( २६ ) 


तो उसका बड़ा भयानक प्रभाव पढ़ता है। इसलिए सदा इस 
बात की चेष्टा करनी चाहिए कि हम क भी रोगी न हों। 


सुन्दर बनने के कुछ उपाय 


सौंन्दर्य के सम्बन्ध में कुछ प्रधान बातों रा ऊपर उल्लेख 
किया गया है | उनका संरक्तण ही हमारे सोंदय की रक्षा है 
ऋऔौर उनका खो देना ही सौंदर्य खो देने का मार्ग। सुन्दरता 
के सम्बन्ध में कुछ इस प्रकार की व्यावहारिक बातें लिखना 
अत्यन्त आवश्यक हैं जो इसके लिए अधिक उपयोगी हों । 

१--किसी भी ऋतु में प्रातः:काल सूय निकलने के दो घंटे 
पूर्व शौच आदि से निवृत्त होकर अपने घर से निकल पड़े और 
बस्ती या नगर से बाहर किसी पार्क, बाग अथवा मेदान में चले 
जाये । वहाँ टइलते हुए सुन्दर से सुन्दर वायु का सेवन करें । 
आध घंटे से लेकर, एक घंटा--डेढ घंटा तक, उस स्वास्थ्यप्रद 
वायु में घूमते और टहलते हुए दमारे सम्पूर्ण मानसिक भाव, 
सोंदर्य की ओर मुक जाएँ। प्रात:काल की शीतल वायु जब 
शरीर और मुख को स्पशे करे, तो पूर्ण रूप से अनुभव करना 
चाहिए कि हमारे शरीर और मुख में सोंदये भर रहा है । यद्दी 
नहीं, हम इस बात का विश्वास करें कि ऐसा करके हम सुन्दर 
बन रहे हैं। अपने इस अनुभव में जितना ही हम विश्वास 
करेंगे उतना ही हमारी सफलता निश्चित है | इस प्रकार 
नियम बॉधकर नित्य प्रकृति से सौंदय प्राप्त करना चाहिए । 

शीतकाल में, जब ओस गिरने लगती है, उन दिनों में 
प्रातःकाल जब ओस की बू दें घास पर तथा छोटे छोटे पेड़ों की 
पक्तियों में, श्वेत मोती के समान दिखाई दें तो अपनी साफ 
रूमाल में उन बूदों को लेकर, धीरे-घोरे उस रूमाल को मुख 
पर मलना चाहिए । इससे मुख की कान्ति बढ़ती है । 


( ३० ) 


प्रात:कालीन सूर्य की किरणों को मुख पर लेना चाहिए 
इससे मुख और बदन की कृत्रिम रड़्त उड़ जाती है और उस 
स्थान पर वास्तविक रूप का प्रस्फटन होता है। इसके लिए 
धूप में निकलने के अभ्यासी नहीं हैं, उनको थोंड़ी-थोड़ी देर 
लिए अभ्यास करना चाहिए ओर उसके पश्चात्‌ डसझी मा 
बढ़ानी चाहिये। उस समय जब सूय को किरणें ली जा 
४ भव करना चाहिए कि सूर्य का किरणों से स्वास्थ्य अरे 
सोदये निकलकर हमारे शरीर ओर मुखर में प्रवेश कर रहा है 

जिस समय स्वास्थ्यजनक पदार्था को ख;यें, उस सम 
भोजन के महत्व ओर प्रभाव का भल!/ भाँति स्मरण करः 
चाहिए ओर इस बात का विश्वास करना वाहिए कि हम जि 
पदा्थ' को खा रहे हैं, उनसे हमारे शरार में बल स्वार्थ 
आर सोंदय प्रवेश कर रहा है । 

नित्य व्यायाम करते हुए हम स्वस्थ्य ओर सुन्दर होते हू 
अपने आप को देखें। जिस प्रहार का व्यायाम - इस पसन 
करते हों, उसी के नित्य करने का नियम बाँधें और उस वय 
याम को करते हुए इस बात का प्रत्यक्ष अनु भत्र करें कि हसाः 
शरीर स्वस्थ ओर सुन्द्र बन रहा है । 

जिस प्रकार का हम अपने आप को सुन्दर बनाना चाह 
हों, उसकी एक आकृति निश्चत कर लें और उस आकृति 
हम सदा अपने नेश्रों के सामने रखें। जब हम स्वास्थ्य ओ 
सौंदय को श्रनुभव कर तो हम विश्वास करें कि हम उस 
प्रकार के सुन्दर बनते जाते हैं जिस प्रकार को सुन्द्रता को हू 
प्यार करते हैं 

सुन्दर बनने के लिए किसी एक आकृति का हमारे नेन्नों ब 
सामन रहना आवश्यक है| हमको ओर भी स्पष्ट रूप में सम 
ऊकने के तिए इस प्रकार समझना चाहिए। मान लिया जाड 
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कि उस्ा नामक एक युवा व्यक्ति बहुत ही सुन्दर हे और 
किशोर उसकी भाँति सुन्दर बनना चाहता है, ता उसके लिए 
किशोर को अपनी आँखों में उमा की आकृति का नकशा रखना 
चाहिए और सौन्दय साधन का प्रयोग करते हुए उसे उसी 
प्रकार सुन्दरता में परिणत द्योते हुए अपने आप को देखना 
चाहिए । 

एक अमेरिकन रमणी ने अँगरेजी पत्र में अपने सुन्दर 
बनने की जो कहानी #ही है, वह बड़ी मनोरख्ञक और उपयोगी 
है। उसको सुन्दर बनने का शौक था। वह स्वयम्‌ नीरोग थी 
फिर भी स्वस्थ रहने के लिए अनेक प्रकार के साधन काम में 
लाती थी। उसका शरीर स्वस्थ था, लेकिन उसके मुख की.- 
आकृति में सुन्दरता न थी | उसकी एक मिलने बाली स्त्री बढ़ी 
सुन्दरी थी | बह उसी के समान बनना चाहतो थो, पर यह कैसे 
सम्भव था।.. 

उसने बताया है कि मेंने उसका उपाय सोच लिया । उसमे 
सोचा कि जिस प्रकार किसी अ्रच्छे गायक के स्वर और माधुयें 
को नकल करके आदमी बहुत कुआ सफलता प्राप्त कर सकता है 
तो किसी सुन्दर व्यक्ति की सुन्द्रता क्‍यों नहीं प्राप्त की जा 
सकती ९ उसने ऊपर बताये हुए नियम की साधना की, इससे 
कुछ दिनों में उसको जो सफलता मिली उससे उसका विश्वास 
बढ़ गया। वह इसके लिए बहुत दिनों तक प्रयत्न करती रही, 
उसका कहना है कि इसमें मुमे जो सफलता मिली है, उसकी 
कभी कल्पना तक नहीं की जा सकती थो । क्‍ 

सुन्दरता 'मनुष्य जीवन. की सबसे बड़ी शोभा है। जो 
सन्दर हैं और जिन्हें इेश्वर ने सौंदये प्रदान किया है, वे वास्तव 
सम बड़े सौभाग्यशालीडडें। सुन्दरता प्रकृति को आकर्षक वस्तु 
है। जो प्रकृति के भक्त हैं, जिनके जीवन में स्वाभाविकता है, 


( डरे२ ) 
बहद्दी उसके पाने के अधिकारी हैं। सुन्दर बनने की मनुष्य मात्र 
में आकांक्षा होती हे, अतएब उसके लिए प्राकृतिक साधनों का 
आश्रय लेनां चाहिए और कृत्रिम साधनों से सुन्दर बनने का 
मिथ्या भाव छोड़ देना चाहिए । क्‍ 
प्रकृति स्वयम्‌ सुन्दर है ओर बह सदा सबको सन्दर बनाते 
की इच्छा रखती दे । 


४-- स्वास्थ्य पर भोजन का प्रभाव 


स्वास्थ्य के लिए जिन बातों की ज़रूरत है, उनमें भोजन 
का एक बिशेष स्थान है। आज लोगों में तरह-तरह की बीमारी 
फेक्षी हुईं है | रोगी ख्ली-पुरुषों की संख्या दिन-पर-दिन बढ़ती 
जाती है, मनुष्य-जीवम की अवस्था घटकर बहुत थोड़ी रह 
गई है इस प्रकार की जितनी बातें हैं, उनका एक प्रधान कारण 
है कि उचित ओर आवश्यक भोजन नहीं मिलता । 
शक्ति ओर आयु दोनों का समाज में ह्वास हो रहा है । 
हमारे पूर्वजों की जो आयु थी, वद्द आंयु अब लोगों में 
नहीं पायी जाती । हमारे पूथजों में जो बल और पुरुषार्थ था, 
उसकी अब बेतरह ऊरूमी हो गई है। इन दोनों ही बातों का 
प्रधान कारण हमारा भोजन है। भोजन की दुरावस्था, वाल्य- 
काल से ही आरम्भ दो जाती है। बच्चा जब येदा होता है तो 
वह अपनी माता का दूध पीता है | प्रकृति ने प्रत्येक जीव की 
कुछ ऐसी रचना की है कि जिसके अनुसार प्रत्येक जीब का 
बच्चा अपनी माता के दूध से जितना स्वस्थ और निरोग हो 
सकता है, उतना दूसरे का दूध पीकर नहीं । 
जिन लोगों के यहाँ गायें और मैंसे पाली जाती हैं, वे 
जानते हैं कि यदि कोई गाय अथवा भेस, बच्चा देने के बाद 
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मर जाय तो उसका त्रच्चा या तो जियेगा नहीं और यदि जियेगा 
लो कमजांर रहेगा, चाहे जितना उसको दूसरी गाय था भस 
का दूध दिया जाय। परन्तु मनुष्य जीवन की अवस्था बड़ी 
'भयानक दो गई है। हिसाब लगाकर देखा गया दे कि पच्चीस 
प्रतिशत देद्दात में रहने वाली ख्रियों के बच्चे और पचहत्तर 
प्रतिशत शहर में रहने वाली ख्रियों के बच्चे अपनी माता के 
दुध के अभाव में गाय या बकरी का दूध पीते हैं। इस प्रकार 
मनुष्य-जीबन की निबलता का प्ररम्भ जन्म काल से ही आरम्भ 
हो जाता हे । 


भजन की आवश्यकता 


सबसे पहिले हमें यह जानने की जरूरत है कि हम भोंजन 
क्यों करते हैं ? शक्ति उत्पन्न करने के सिवा हमारे शरीर में 
भोजन के दो और काम हैं--(?) क्षति को पूर्ति ओर (२) शरीर 
की वृद्ध । बालक जिस दिन जन्म लेता है, उसी दिन से, डसी. 
समय से उसको भूख मालूम होती है, इसका अर्थ यह समझ 
लेना चादिए कि इसके शरार की बृद्धि का काम उसी समय से 
प्रारंभ हो जाता है और पूर्ण यौवन-काल तक उसका भोजन 
शरीर की वृद्धि का काम कर ता है, किन्तु बालक जब कुछ सयाना 
हो जाता है और जैसे ही जैत बह बड़ा होता जाता है, उसके 
भोजन को उसके शरीर की ज्ञति की पूति करनी पड़ती है। 


यौवन के बाद शरीर की बृद्धि रुक जाती है | उस समय से 
लेकर जीवन के अंत तक हमारा भोजन द्मारे शरोर की क्षति 
की पूर्ति करता है । हम जो काम-काज करते हैं; चलते फिरते 
हैं, उससे उसी प्रकार की क्षति होती रहती है, जिस प्रकार गाड़ी 
के चलने से उसके कक-पुरजे और पहिये. बिसते रहते. हैं | वे 


(. ३२४ ) 


घिस कर जल्‍दी खराब न हों, इसके लिए उनमें बराबर तेल 
दिये जाने का प्रबन्ध रहता है 

हमारे शरीर की मशीनरी ठीक रेलगाड़ी के समान है| 
हमारा पेट रेलगाड़ी का इंजन है और इंजन में दिया जाने वाला 
कोयला और पानी हमारा खाना ओर पानी है। रेलगाड़ी के 
कल-पुरजों को घिसने से बचाने के लिए उसे चिकनाई दी जाती 
है, इसी प्रकार की चिर्कनाईे की आवश्यकता हमारे शरीर के 
लिए भी होती है। अंतर केवल इतना ही है कि रेल्गाड्डं; के 
कल-पुरज़ों में अलग से चिकनद दी जाती है; लेकिन हमारे 
शरीर की अधिकांश आवश्यकता हमारे भोजन के द्वारा ही 
पूरी होती है । 

भोजन के सम्बन्ध में लोगों में बहुत श्रम भरा हैआ है । 
समाज में बहुत बड़ी संख्या ऐसे लोगों की हे ज्ञिनको भोजन के 
सम्बन्ध में कुछ ज्ञान नहीं है, वे खाना जानते हैं और जैसा 
कुछ पाते हैं, खा लेते हैं। उनकी समम में कुछ खाना चाहिए 
ओर पेट भरना चाहिए । 

भोजन के सम्बन्ध में दूसरी श्रेणी उन लोगों की है जो 
अपने शरीर को स्वस्थ और बलवान बनाना चाहते हैं | प्राय 
इस प्रकार के व्यक्ति वे हैं जो अपने जीवन में संतुष्ट हैं और 
किसी प्रकार सम्पन्न हैं। सच पूड्रा जाय तो इस श्रेणी के ल्ञोगों 
की अवस्था अधिक शोचनीय है, जहाँ तक अनुभव से मालूम 
हुआ हे, वहाँ तक यद्द निश्चय होता है कि इच प्रकार के लोगों 
को भोजन का सच्चा ज्ञान नहीं है। बे स्वध्थ बनने के लिए 
और शक्ति पेदा करने के लिए अ्रच्छे से अच्छे भोजन करना 
चाहते हैं और इसके लिए बे खच भी करते हैं, परन्तु अपने 
भ्रम के कारण उल्टी हानि उठाते हैं । 

तीसरे इस प्रकार के कुछ व्यक्ति हो सकते हैं जो भोजन के 
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सम्बन्ध में कुछ तथ्य बातों की खोज करते हैं और उनके 
अनुसार अपने जीवन का क्रम निश्चित करते हैं। परन्तु इस 
प्रकार के व्यक्तियों की संख्या बहुत कम है। 


वैज्ञानिक अनुसन्धान से संसार में बढ़ी से बड़ी उन्नति को 
गयी है| इधर कुछ समय से वैज्ञानिक खोज भोजन के सम्बन्ध 
में भी बहुत कुछ काम कर रही है। मनुष्य का भोजन के साथ 
क्या सम्बन्ध हे, किस :प्रकार का भोजन दमारे स्वास्थ्य और 
बल का संरक्षक ओर वृद्धिका' क है ओर किस प्रकार का भोजन 
शारीरिक अवनति का कारण हता है, इन बातों की बहुत छान- 
बीन की गइ है| आचर ण॒, स्वास्थ्य और विचार, बहुत कुछ 
भाजनों के आधार पर ही बनते बिगड़ते हैं। इसलिए भोजन 
. के सम्बन्ध में हम जितनी ही जानकारी प्राप्त करें, उतना दी 
हमारा कल्णणु हा सकता है। किस प्रकार का भोजन द्वमारे 
स्वास्थ्य और शक्ति की बृद्धि कर सकता है और भोजन के 
सम्बन्ध में क्या-क्या जानना चाहिए, इसी की विबेचना करना 
इस परिच्छेद का विषय हे । 


भोजन : केसा होना चाहिए 


जो भोजन इस समय प्रचलित हैं, वे तीत भागों में बाँटे 
जा सकते हेँ-- (१) फलाहार (२) अन्नाहार (३) मांसाद्वार । 

फलाहार सब्न प्राहारों में श्रेष्ट है। मनुष्य को छोड़कर 
प्रकृति देवी की गोद में विचरण करने वाले अन्य पशु-पतक्तियों 
को देखिए । वे केसे मोहक और सुन्दर दिखलाई पड़ते हैं। 
उनके रंग-विरंग के पर, उनका मधुर और गम्भीर कण्ठ कैसा 
सुह्ावना और चित्ताकषेक होता है । इसका कारण यही है कि 
वे फलाद्वार करते हैँ। आज जो वेद, उपनिषद्‌, शास्त्र, पुराण 
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बतेमान हैं वे ऋषियों के उन्हीं दिमागों के स्मारक हैं जो फला- 
हार और योगाभ्यास से शुद्ध किए पएं थे । 

फल्ाहद्ार के महत्व को पाश्चात्य देशों के निवासी भी 
मानन लगे हैं। वहाँ के एक डाक्टर ने लिखा है कि फलों में 
प्राशशक्ति भरो हुई है और वह प्राणशक्ति उबालने अथवा 
भूनने पर निकल जाती है। सन ९६०८ में प्रसिद्ध विद्य त- 
शाख्रज्ञ ए० है० बेनिस ने २५ वर्ष तक लगातार अपनी प्रयोग- 
शाला में परिश्रम करने के अनन्तर सिद्ध किया है ४ सब प्रकार 
के फल और मेवरों में एक ५ कार की बिजली भरी हुई है जिपसे 
शरीर फा पूर्णरूप से पोषण होता है ! 

पाश्चात्य देशों में बहुत ऐसे भी चिक्रित्सालय खुल गए हैं, 
जिनमें केवल फल खिलाकर रोग दूर किए जाते हैं। न्‍्यूयाक के 
पास “जंगवाने” नामक चिकित्सालय में डे स्डन के सै नेटोरि- 
यम में लंदन के मागोरेट हास्पिटल में फल्लांह्दार से हजारों 
राग प्रतियषे चंगे किये जाने हैं । द 

फलाहार से उतरकर अन्नाहार है| रोटी, दाल, भात आदि 
को गणना अन्नाहार में है । इस प्रकार के भोजन को हम भारत- 
बासी सैकणों बषो से करते चलते भा रहे हैं । अन्न जितना 
सादा होगा उतना हूं लाभदायक होगा | खेत में ल्वगी हुई गेहूँ 
की बालियों का गुण सबसे अधिक दै | उससे उतरकर भिगोये 
हुए गेहूँ का, उसस उतरकर रोटी छा, उससे उतर कर पूड़ी का 
ओर उससे उतर कर पकवानों का | कहने का तात्पय्य यह है 
कि असली अज्न का जितना अधिक रूपान्तर होता जायगा 
उतना द्वी उसका गुण कम होता जायगा | 

गेहूँ का आटा जितना ही मोटा हो उतना ही अच्छा है। आटे 
में से चोंकर निकालने की प्रथा बुरी है। वास्तव में चोकर 
खुरदरा होने से पेट को साफ़ रखता है और पाचन में सद्दायता 


( ३७ ) 


देता है । जात का पीसा हुआ आटा सर्वोत्तम होता है । चक्की 
का पीसा हुआ आटा उससे उतरकर हे, तब भी बाजार के 
आटे से अच्छा है। मैदा गरिष्ट अथवा त्याज्य है। 

चावल को पकाने में लोग माँड को निकालकर फेंक देते 
हैं। मॉड़निकाला हुआ चावल देखने में सुन्दर मालूम होता है' 
ओर माँड़ मिला हुआ चावल देखने में सुन्दर नहीं मालूम 
होता है । पर स्मरण रहे मॉँड के साथ वास्तव में अधिक 
पोषक द्रब्य निकल जाता है। यदी द्वाल दाल का है, दाल भूसी 
सहित खानी चाहिए । धोई हुई दाल से भूसी सद्दित दाल 
अधिक गुणकारी है। दाल को केवल जीरे से छोक सकते हैं, 
किंतु उसमें नाना प्रकार के मसाले ढालना हानिकारक है। 

तरकारी पेट और खून को साफ करती है । अतण्रव भोजन 
के साथ तरकारी खूब खानी चाहि८ | पूरियाँ, पकबान और 
मिठाश्याँ अधिक नहीं खानी चाहिए। ये पेट का खराब कर 
पाचन-शक्ति को ब्रिगाड़ देती हैं। इनके खाने से शरीर फूल 
जाता है | दूध एक अच्छा पेय पदार्थ है।सब डाकटरों ने 
इसकी प्रशंसा की है | सेर-आप-सर दूध रोज पोना चाहिए। 


दाल के साथ घी थोड़ा-सा खाना चाहिए । अधिक घी 
खाना हानिकार है।मिरचा, अचार का सेवन नहीं करना 
चाहिए। अचार नीबू का श्रच्छा है। आस का अचार भी 
कभी-कभी खा लिया जाय तो हानि नहीं हे | लेकिन रोज़ की 
आदत नहीं डालनी चाहिए । ह 

तोसरे प्रकार का आहार मांसाहार है। मांसाद्वारियों के 
सम्बन्ध में डाक्टरों और चिकित्सकों का मत है कि उनके 
शरीर में एक प्रकार का विष पेदा हो ज्ञाता है ओर वह त्रिष 
शरीर के रक्त में मिश्रित हो जात है जिससे उनके शरीर के. 
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किस्री प्रकार के रोग-विकार को दूर करने-में चिकित्सा का 
उचित प्रभाव नहीं:पड़ता है। 

मांसहारी पुरुषों का स्वभाव तामसी होता है। उनको 
क्रीष शीघ्र आता है, उनका मन उनके वश में नहीं रहता । 
मन की शान्ति उनको नहीं मिलती । हिन्दुस्तान के इसाई और 
मसलमान मांसाहाारी तो हं!ते ही हैं, किन्तु खेद इस बात का है 
कि अनेक हिन्दू भी माँस का व्यवहार करते हैं। हिन्दुओं में 
इसका व्यवहार नइ रोशनी के साथ क्रमशः और भी अधिक 
बढ़ा रहा है | हिन्दुओं के मांस खाने से बकर का मांस मंहगा 
होता जा रहा है। बकरे के मांस की मंहगी से मुसलमान और 
£साई लोग गौ के मांस को अधिक खरीदने लगे हैं, क्योंकि 
गौ का मांस बकरे के मांस से सस्ता मिलता है। भारतबणें में 
गोबध इसीलिए बढ़ गया है और बढ़ता जा रहा है | हमारी 
प्राथना तो सभी घधमोवलम्बियों से है कि वे मांस खाना छोड़ 
दें, लेकिन गो ओर ब्राह्मण की रक्षा का दम भरनेवाले हिन्हुओं 
को तो ज़रूर द्वी छोड़ देना चाहिए । 

प्रत्येक भोजन में फेट न, प्रोटीन और कार्बो-हांइडरेट मिले 
हुए हैं। किसी में एक पदार्थ की आवश्यकता है और किसी 
में दूसरे या तीसरे की | शरीर को स्वस्थ रखने के लिए ऐसे 
भोजन की आवश्यकता है, जिसमें ये सब पदार्थ आवश्यक 
परिमाण में मिले हों। केवल फेट, प्रोटीन या कार्बोहाइडरेट 
के खाने से मनुष्य स्वस्थ नहीं रह सकता । 

हमारे पूवजों ने नित्य का--रोंटी, दाल, भात, तरकारी,. घी 
ओर दूध का--जो सादा भोजन रखा है उसमें सब आवश्यक 
पदाथे मिश्रित हैं। रोटो, भात में कार्बोहाइडरेट है; दाल, दूध 
में प्रोटीन है और घा में फेट. है। केबल फल और दूध ऐसे हैं 
जिनमें तीनों पादथ:ं आवश्यक वजन में. मिलते हेँं। अतएव 
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केवल फल खाकर या दूंध पीकर भी मनुष्य मजे में स्वस्थ रह 
सकता है । बहुत से डाक्टरों का मत संग्रह करके हम निम्न- 
लिखित परिमाण का भोजन रात दिन में थोड़ा थोड़ा करके 
प्रत्येक तरुण मनुष्य के लिए काफी सममते हैं। 

श्राटा २० छुटाक; दाल दो छुटाँक, चावल २ छूटाँक, धी 
१ छटांक, नमक 3 छटाँक, तरकारी ४ छटोक, फल पांवेभर 
ओर दूध आध सेर । क्‍ ् 

भोजन उस समय करना चाहिए जब क्षुत्वा खुब लगी हो । 
स्वाभाविक भूख लगने के समय मुह में लार उत्पन्न होती है 
ओर मन में एक प्रकार की चेतनता पैदा होती है।इस समय 
जो अश्रज्न खाया 'जाता है उसमें विशेष आनन्द मिलता है। ऐसी 
भूख उसी समय जागृत होती है, जब भोजन समग्र से किया 
जाय और भोजन के पदाथ स्वाभाविक हों । प्रत्येक मनुष्य को 
सश्ची भूख लगने पर ही भोजन करना चाहिए । 

भोजन पेट भर दो बार करना चाहिए प्रातःकाल ६ बजे 
जरुरत हो तो ३ या 9 बजे थोड़ा-सा दूध पी लेना चाहिए या 
थोड़ा-ला फल खा लेना चाहिए | भोजन करते समय पानी न 
पीना चाहिए। एक घंटे के बाद पानी पीना स्वास्थ्यकर है। भोजन 
खुब कुचल-कुचलकर करना चाहिए । उसे इतना कुचलना चाहिए 
कि वह थूक में मिल जाय | ह 

भोजन सदा कम करना चाहिए। कस खाने से जितने 

आदमी नहीं मरते उससे कहीं अधिक आदमी अधिक खाने से 
प्र रहे हैं। आजकल अधिक भोजन करने की प्रथा बढ़ गई 
है| लोग तह-पर-तह ज्ञमाते चले जाते हैं । रबड़ी, मलार, 
हलुआ, मालपुआ खूब उड़ाया जाता है। ऐसे लोग भोजन में 
से भी अधिक खर्चे करते हैं श्रौर रोग भी मोल लेते हैं| अत- 
रब भोजन अल्प और सात्विक होना चाहिए। चाय, काफ : 
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भक़्, चुरुट आदि बस्तुओं का भी पूणतया बहिष्कार करना 
चाहिए। द 

भोजन का स्वास्थ्य से बढ़ा-घनिष्ट सम्बन्ध है। जो लोग 
स्वस्थ रहना चाहते हैं उन्हें अपने भोजन का पूरा ख्याल रखना 
चादिए। 


मारा प्ााशपाभरपाप पी. "चममाइअटसातडप्रकारमयरवाकााका 


५ --हमा री निबलता के कारण 


रोगी केवल वही नहीं है जो चारपाई पर लेटते हैं और 
किसी-न-किसी डाक्टर-वैद्य की शीशी पिया करते हैं । श्रावश्य- 
कता से अधिक दुबेल होना अथत्रा अधिक मोटा होना एक 
प्रकार का रोग है। इस प्रकार गोग कितने ही प्रकार के होते हैं. 
ओर किसी न किसी रोग के आक्रमण से मनुष्य निबेल रहा 
करते हैं। है 


जीबन में ऐसी बहुत-सी बातें हैं जिनसे मनुष्य को अस- 
न्‍्तोष रहा करता है और इन बातों में निबेलता सबसे बड़ी 
यात है। जिन्हें इश्वर ने सब कुअ दिया है; किंतु यदि बल 
आर स्वास्थ्य नहीं दिया तो उनको अपने सम्बन्ध में कितना 
रंज रहा करता है, यह बही जानते हैं, जो निबेल हैं । थे उठते 
चैठते, सहज ही श्पनी निबेलता के लिए द्वीनता भारी बातें 
करते हैं । इससे पता चलता है कि वे निबेलता के कारण बहुत 
दुखी रहा करते हैं । 


ऐसा जान पड़ता है कि निबेलता जीवन का सबसे बड़ा 
आप है। इसीलिए इसको कोई पसंद नहीं करता | यदि संसार 
में पता लगाया जाय कि कोई ऐसा ख्री-पुरुष है जो नि्येल 
द्वोना चाहता हो, तो कोई भी कहीं न मिलेगा, यह निश्चत है। 
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ऐसी अवस्था में भी पंचानबे प्रतिशत से भी अधिक खस््री-पुरुष 
निबल पाये जाते हैं । इसका कारण क्या है ९ 


निबलता ओर उसके कारण 


निबल्तता क्या है, यह बताने को जी नहीं चाहता | संसार 
में यदि ऐसी कुछ चोजें हैं, जिनते बालक से लेकर बृद्ध तक 
परिचित हैं, तो उनमें एक निर्बलता भी हे । जो निर्ब॑ल्न हैं, वे 
स्त्रयं जानते हैं कि हम्त निबेल हैं और जब कोई किसी निर्बेल को 
देखता है तो बिना बताये देख नेवाले सभी जानते हैं कि बह 
निबल है | ऐसी अवस्था में, निबेलता क्या है और निबंल 
किसे कहते हैं, यह कोई ऐसा प्रश्न नहीं है जिसको बताया 
जाय | फिर भी कृश-काय, शुष्क शरीर, रोगी जीवन और 
आवश्यकतानुसार अपने जावन में निःशक्त व्यक्ति को निबेजञ्ञ 
कहा जाता है। 


यह सभी जानते हैं कि निबल होना कोई पसन्द नहीं 
करता | फिर भी इतनी श्रधिक संख्या में मनुष्य निबल ही पाये 
जाते हैं | इसके सम्बन्ध में यदि पता लगाया जाय थभौर समाज 
के मनोभावों का संकज्नन किया जाय तो अन्त में इस निणय 
पर आना पड़ेगा कि लोगों ने जिन बातों पर विश्वास कर रखा 
है, उनमें अधिकांश मिथ्या हैं। जो निबल हैं, वे इस बात को 
सममे हुए हैं कि हमें इेश्वर ने द्वी ऐसा बना दिया है | केबल . 
उनका यह अ्रमात्मक विचार दी उनको कभी अपनी निबलता 
दूर नहीं करने देता | परन्तु यह बात बिलकुल मिथ्या है। 
निर्बलता एक प्रकार का रोग है जो किसी के लिए भी न प्रकृति 
की ओर से है और न इश्वर ने द्वी किसी को निर्बेल तथा रोगी 
निर्माण किया है ! बल्कि निबलता दमारे जीवन की उन छोटी 
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छोटी भूलों का परिणाम है, जो हम अपने देनिक-जीवन में 
प्राय: नित्य ही किया करते हैं । 

दोनों ही बातों में भूमि-आकाश का अन्तर है, केबल 
मिथ्या भात्र ने ही लोगों को बहत भ्रम में डाल रखा है। जब 
मनुष्य यह समभझ लेता है कि इश्वर ने ही हमको ऐसा बनाया 
है, तब वह उसके सुधार के लिए किसी भी प्रकार का कोई 
उद्योग नहीं करता। यदि डसे इस बात का विश्वास हो कि 
इसमें हमारा ही अपराध है, जिसके कारण हम निबेल ओर 
रोगी ग्हा करते हैं तो बिना किसी सन्देह के सभी अपनी-अपनी 
निबेलता दूर करने के लिए प्रयत्नशील होंगे और इसमें उनको 
सफलता भी मिलेगी | 

प्रकृति ने जिस प्रकार हमारे शरीर की रचना की है, उसी 
प्रकार के जीवन में रहकर हम स्वास्थ्य, शक्ति, सुख और 
परमायु की प्राप्ति कर सकते हैं और उसके विरुद्ध चलने से 
निश्चित रूप से रोग-शोक आपदू-विपद्‌ ओर अल्पायु की प्राप्ति 
हो सकती है। खाने में, पीने में, रहन-सहन में आचार-विवार 
में हम जो अपने जीवन को अधिक महत्व नहीं देते, वही बातें 
हमारे सवनाश की कारण बन जाती हैं। और थोड़ी-सी साव- 
घानी रखने पर हमारे जीवन में वही बातें सुधा का काम 
करती हैं 

प्रकृति ने रात सोने के लिए बनाई है, उस रात में पूर्ण रूप 
से सोकर स्वास्थ्य-लाभ करने के बदले, रात-भर कहीं सिनेमा 
देखें, किसी नाच या तमाशा में जागरण करें, तो बीमार होना, 
स्वास्थ्य खोना अवश्यम्भावी हे | इसमें प्रकृति का क्या -ढोष ? 
जिस प्रकार के भोजन करने के लिए प्रकृति ने हमारे पेट की 
पाकस्थली की रचना की है, उसकी अवहेलना करें तो बीमार 
हम होंगे या कोई और ? प्रकृति ने समस्त प्राणियों को उत्पन्न 
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किया हे ओर उसको आरोग्य-ल्ाभ करने के लिए उसने सुन्दर 
वायु और प्रकाश की स्थापना की है, फिर भी यदि हम शहरों 
की गन्दी वायु में जीवन बितायें और प्रकाशहीन नागरिक 
घरों में जिन्दगी के दिन कार्टे, तो अपराध किसका ९ जिस 
प्रकृति न सष्टि की रचना को है, वह जितनी ही उदार हे 
उतनी न्याय प्रिय भी है। वह उदार इतनी है कि उसने हमारी 
सुविधाओं के लिए आवश्यकता से श्रधिक वस्तुओं का सजन 
केया है; किन्तु साथ ही साथ निष्ठुर इतनी है कि छोटी से 
छोटी भूल पर भी वह हमें कभी क्षमा नहीं कर सकती | हम 
जिस संसार में हैं, उसमें न क्षमा है, न दया है, न॒प्राथना है 
ओर न स्तुति है | एक ही बात है, एक ही नियम है, जो कुछ 
हम करते है उसका दम फल पाते हैं । 

जिन बातों से हम स्वस्थ, सशक्त और सुन्दर बन सकते 
हैं, उन बातों का प्रकृति ने हमें सहज ही ज्ञान दिया है। जिन 
बातों का परिणाम हमारे लिए नाशकारी हे, उनके ज़िए प्रकृति 
ने हमारे स्वभाव में घृणा उत्पन्न शो है। अब इससे अधिक 
हम और क्या कर सकते हैं । 

मांस मनुष्य का भोजन नहीं है। उसको खाकर सहज 
ही बीसार हो सकते हैँ, पाकस्थली को नष्ट कर सकते हैं, इसी 
लिए प्रकृति ने मानव-स्व॒भाव में उनके प्रति उपेज्ञा और घणा 
का भाव उत्पन्न किया है| किसी के सामने भी किसी का कटा 
हुआ मांस रख दिया जाय, देखने वाले के रोएँ खड़े द्वोंगे और, 
उसका जी सहम इउठेगा--तबीयत खराब द्वोने लगेगी। उसके 
विरुद्ध किसी के सामने कुछ दाजे फलों को रख दिया जाय तो 
मन कितना प्रसन्न हो उठेगा | ऐसा क्यों द्वोता हे ? प्रकृति ने 
हमारे स्वभाव में वह शक्ति दी है, हिससे हमको अपने खाने 
योग्य पदार्थों का अपने आप ज्ञान हांता है। प्रकृति ने यह ज्ञान 
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मनुष्य को ही नहीं, प्राशिमत्र को दिया है। घोड़ा, बेल, गाय 
आदि पशु, मांस भेजी नहों हैं, यह सब कोई जानता है। 
मनुष्य अपने बनाये हुए सभी प्रश्मार के भोजन उन पशुओं के 
सामने रखे, तो वे तुरन्त खा जायेंगे किन्तु थदि मांस को खूच 
बनाकर मनुष्य उन पशुओं के सामने रखे तो वे पशु उनको 
सूघकर अलग हो जायंगे, उसे न खा सकेगे, क्यों ? कया इससे 
यह बात स्पष्ट नहीं होता कि प्रकृति न सभी प्राणियों को उनके 
जीवन की सभी बातों का ज्ञान दिया है, फिर भूल केघी ? 
कुछ शिकारी जानवरों की बात छोड़कर शेष सभी फलाहारी , 
अन्नाहारी और शाकादारी हैं । शिकारी प्राशियों और जानवरों 
के सिवा शेष जो प्राणी पाये जाते हैं, उन्हीं में से मनुष्य भी 
एक है। अन्यान्य प्राणियों के साथ-साथ मनुष्य फलाहारी, 
अन्नाह्री, शाकाहारी हैं। अधिक से अधिक तोन प्रकार के 
ही भोजन मनुष्य के हो सकते है। अब मादक वस्तुओं की गणना 
किसमें की जाय ? तम्बाकू, अफीम, गाँजा, चरस, भाग सिग- 
रेट, बीड़ी, चाय, कोकी, कोक्ोन आदि को मनुष्य ने अपनाया 
है। ये वस्तुएं उपरोक्त तीन बिभागों में से, किस विभाग में रखी 
जा सकती हैं ? और यदि किसी प्रकार उन विभागों के अंतर्गत 
इनको सममा जाय तो अन्य प्राणियों को भी इन चीजों को 
खाना चाहिए । परन्तु ऐसा नहीं है । इन मादक पथार्थो में किसी 
भी चीज को किसी चौपाये के स|मने रखा जाय, तो वह सूँघ 
कर उसे छोड़ देगा । इसका यह अ्रथ होता है कि ये चीजें 
प्रकृति ने उनके खाने के लिए नहीं पेदा की तो फिर वे मनष्य 
के व्यसन में कैसे आती हें ? इस प्रश्न का उत्तर सिवा इसके 
ओर कुछ नहीं हो सकता कि जिस प्रकार इनके सेवन का 
ठयसन मनुष्यों में आता है उसी प्रकार इनका परिणाम भी तो 
उनमें देखने को मिलता है ! कल के लड़कों में जवानी में ही 
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उनका बुढ़ापा आ जाता दे । युत्रा अवस्था में ही में हो उनमें 
कफ, खाँसी तथा नेत्रों की निबेलता आ घेरती है। दस-दस 
बारह-बारह वष के लड़के चश्मा लगाते हैं ! बीस वंष की 
आयु में कमर झुका कर चलते हैं और तीस वर्ष की अवस्था 
तक सब बाल पक कर श्वेत सन की भाँति सफेद हो जाते हैं | 
इन सभी असामयिक बातों का कारण क्या होता है? वही 
एक उत्तर, वही एक कारण--प्रकृति के विरुद्ध हमारे आचरण ! 
वस्तु-स्थिति के प्रतिकूल हमारा खान-पान | इन सब बातों में 
अपराध किसका है ? हम जान-बूक कर अपने पैर में कुल्हाड़ी 
मारते हैं, भाग्य का दोष देते हैं ! ईश्वर का कोप बतलाते हैं ! 
हमसे बढ़कर म्‌ख संधार में और कौन हो सकता है ? 


स्वास्थ्य ओर बल 


निबेलता के सम्बन्ध में ऊपर जो बताया गया है उससे 
यह समभा जा सकता है कि हम अपने ही हाथों अपने आपको 
निरबेल और रोगी बना लेते हैं | संक्षेप में उनके दो कारण हैं । 
पहला कारण तो यह है कि लोगों के मनोभाव उनके निबंल 
रहने में सहायता करते हैं और उसी को जीवन का रूप देने 
में उनके खान-पान, रहन-सहन सहायक हो जाते हैं । लोगों में 
ओर विशेषकर शिक्षितों तथा अमीरों में नजाक्रत बहुत बढ़ 
गयी हे । नजाकत को सारी बातों में इस प्रकार के व्यक्तियों 
ने सुकुमार सुन्दरियों को मात कर दिया है। कपड़े-लत्ते, 
बनाव सिद्धार, खान-पान में उन्होंने खत्रीत्व प्रदर्शित करने की 
चेष्टा की है| इसके परिणाम में यदि वे भीरु निरबेल और 
कापुरुष हो गये हैं तो आश्चर्य ही क्‍या है। शिक्षित और 
अमीर सुन्दर बनने की चेष्टा करते हैं और इनके लिए वे 
सुकुमारियां का अनुसरण करते हैं | हिमालय के समान उनकी 
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इस भूल पर कया कहा जा सकता है। खत्रीका सौन्द्य कुछ और 
होता है ओर पुरुषों का कुछ और ! सखी का सौन्दय, उनकी 
सुकुमारता, को मलता, उनका लज्जा-भाव, दयाभाव, शील, 
स्‍नेह, संकोच, तथा मिकऊ जिस स्त्री में जितनी ही अधिक है, 
वह्द उतनी ही सुन्दरी हे । इसके विरुद्ध होने पर वह पिशा- 
चिनी है | परन्तु झिसी पुरुष के लिए यह नहीं कहा ता सकता ! 
यह जितना ही सशक्त, साहसी, शूर, पराक्रमी, उद्योगी और 
निभय है, उतना ही बह सुन्दर है! संक्षेप में श्री की शोभा 
उसका रूप है ओर पुरुष की शोभा इसका पराक्रम है! 
..निरबलता का दूसरा कारण शरीर का रोग है। रोग हमको 
निरबेल अस्वस्थ और अल्पायु बनाते हैं। रोगों का कारण 
केवल एक हैं और वह यह कि प्रक्रांत के विरुद्ध हमारा खान- 
पान, रददन-सहन । ये दोनों ही बातें इतनी छोटी श्यौर सरल 
हैं जिनको कोई भी दो-चार घंटे में समक सकता है । स्वास्थ्य 
ओर नीरोग जीवन देने वाली पुस्तकों का अध्ययन और उनका 
अनुसरण ही सबसे उत्तम मार्ग है| इसके विरुद्ध रोग, शोक 
ओर असामयिक मृत्यु है। जो स्वास्थ्य और बल चाहते हैं, 
उनको नीचे लिखी हुई बातों को ध्यानपूवक पढ़ना चाहिए 
ओर बतायी हुई बाठों के विरुद्ध एक बात भी कभी अपने 
जीवन में न हो ने देना चाहिए । 

१--सदा शुद्ध और स्वास्थ्यप्रद वायु में रहो । यदि किसी 
समय किसी ऐसे स्थान में जाने या रहने का संयोग पड़े जहाँ 
का वायु दूषित हो, तो यथाशक्ति उससे बचने की चेष्टा करो; 
परन्तु इस पर भी यदि उस स्थान में जाना ही पड़े तो समम लो 
कि जो विषैली-वायु हमारे फेफड़ों में पहुँची है, वह हमारे 
शरीर में बिष का काम करेगी | इसलिए जितना जल्दी द्वो सके 
उसका प्रायश्चित करो। किसी अच्छे स्वास्थ्यप्रद स्थान 
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में, जहाँ की बायु अत्यन्त शुद्ध हो, जाकर कुछ दर तक व्यायाम 
करो, जिससे वह दृषित वायु निकल जाय और इसकी जगह 
में शुद्ध ओर ताजी वायु भर जाय । 

२-ऐसे मकानों में कभी एक दिन भी भूलकर न रहो, 
जिनमें नित्य सूय की धूप न रहती हो । तुम्हारे शरीर पर नित्य 
ही प्रातःकाल ओर सायंकाल की रोग-नाशक और जीवन-प्रद 
सूर्य की किरणें कुछ देर तक पड़नी चाहिए । 

३--जो खाना खाते हो, यदि उनके सम्बन्ध में परिपूर्ण 
जानकारी नहीं है, तो खाना बन्द कर दो और पहले इस बात 
की खोज करो कि हमें क्या खाना चाहिए और क्या न खाना 
चाहिए । इस प्रकार की जानकारी उनसे प्राप्त करो जिनको 
स्वास्थ्य और भोजन के सम्त्नन्ध में पर्थ्याप्त ज्ञान है और 
जिन्होंन अपन इस ज्ञान स पूरण उन्नति की है। यदि इस प्रकार 
के व्यक्त न मिलें तो स्वास्थ्य और भोचन पर उत्तमोत्तम पुस्तकें 
खोजकर उनसे उन बातों को प्राप्त करो जो मनुष्य को स्वस्थ, 
बलवान और नीरोग बनाती हैं। 

ऊपर बताई तीनों ही बातों का प्रबन्ध करके नित्य अपने 
जीवन का निरीक्षण करो । श्रातः:काल जब सोकर उठो, उस 
समय उस इश्वर का नाम लो, जिसने सष्टि की रचना की 
है । उस पर श्रद्धा ओर विश्वास प्रकट करो ॥ उसके बाद अपने 
मन में इस बात का निश्चय करो कि मैंने स्वस्थ और बलवान 
बनने के लिये जिन बातों की प्रतिज्ञा की है, उसके बिरुद्ध में 
कुछ न करू गा। शाम को सभी कामों धर निपटकर खाना खा- 
पीकर जब चारपाइ पर सोने जायें तो अ्रपने दिन भर के जीवन 
पर एक बार नजर कर जाये। उस अवस्था में जब अपने से 
कोई भूल हुई न हो, तो ईश्वर को धन्यवाद दें ओर उससे 
प्राथना करें-कि भगवन्‌, मुझे शक्ति दे, जिससे में अपनी उन्नति 
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कर सकू । यदि किसी कारण से कुछ भूल दो जाय, तौ उसके 
प्रायश्चित में दूसरे दिन उपवास करें और उपवास के दिन 
अनेक बार प्रतिज्ञा करें कि आज से में इस अकार की भूल न 
करू गा | इस प्रशार की दिनचर्या बनाकर नित्य अपने शरीर 


में स्वास्थ्य और बल का अनुभव करना चाहिये । अब मैं 


स्वस्थ ओर शक्तिशाली बन रहा हूँ, इस पर अपना विश्वास 
पेदा करना चाहिए ओर इस बात का निश्चय कर लेना चाहिए 
की अब में कभी बीमार न हो ऊँगा । ह 
इस पर भी, यदि कभी किसी प्रकार का कोई शारीरिक कष्ट 
हो, तो उसके लिये किसी डाक्टर या वैद्य के पास जाने और 
दवा ले आने की आदत को रोकना चाहिये ओर ध्यान पूर्वक 
सोचना चाहिए कि मैं बीमार क्यों हुआ ? इस रोग या कष्ट के 
पैदा होने का क्या कारण है ९ इसको स्वयं सोचो और जो 
इस प्रकार का ज्ञान रखते हों उनसे पूछी । यह भी न कर सको 
तो जिस डाक्टर या वैद्य से दवा ले सकते हो उससे सममो 
कि ऐसा क्‍यों हुआ ? किसी भी प्रकार जब उसका कारण 
मालूम हो तो दवा लेक :, उस कष्ट से मुक्त होने की चेष्टा मत 
करो | जब तक इस बात का पता न लग जाय कि हमारी किस 
भूल से हमको यह कष्ट हुआ है, तब तक उसको बराबर सोचो 
ओर जानने की चेष्टा करो । कभी इस बात का विश्वास मत 
करो कि इस प्रकार की बातें तो होती ही रहती हैं। फोड़ा-फु'सी 
से लेकर भयद्लुर रोगों को हम भूलें करके स्वयम्‌ बुलाया करते 
हैं। उस कारण को जानकर इस बात का निश्चय करो कि अरब 
फिर कभी इस प्रकार की भूल हमसे न होगी । परन्तु जो भूल 
हुई. है, उसको यथासम्मव अपने आप सेहत होने दो | इस 
प्रकार निश्चित रूप से यह देखा जा संकता है कि रोगों की 
मात्रा अपने आप कम हो जायगी और थोड़े ही समय में ऐसी 
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अ्रवस्था आ जायगी कि शरीर में कोई भी रोग उत्पन्न न होगा । 

स्वस्थ और बलवान बनने के लिए नज़ाकत से घृणा करना 
वाहिए | सदा पेट भरकर स्त्रास्थयजनक भोजन करना चा हिए 
ज़तने भी पारिश्रमिक काम हैं, उनके कर ने में सदा प्रपन्न होना 
बाहिए । नित्य नियम पूर्वक ठयायाप्त करना चाहिए। इसके 
उपरान्त, हम अधिक से अधिक स्वस्थ और सशक्त कैसे बन 
पकते हैं, यह केवल हमारे हाथ में है । 

जिस आदमी को स्वस्थ और तगड़ा देखें तो अपने और 
उसके शरीर पर विचार बरना चाहिए । हमें बार-बार सोचना 
चाहिए। 

१--यह व्यक्ति इतना स्वस्थ, सुन्दर ओर पराक्रमी क्‍यों 
है ? इसके शरोर का स्वास्थ्य ओर बल हमारे शरीर में क्यों 
नहीं है ? हममें और इनमें क्या अन्तर हो सकता है ? 

२--जितनी भी बातें हम समम सकें सममें ओर उसके 
पश्चात्‌ उस स्वस्थ एवम्‌ शक्तिशाली व्यक्ति के पास जाकर 
खाते करें, उससे पूछें कि आपने किस प्रकार अपने शरीर को 
इतना स्वस्थ, नीरोग और सुन्दर बना लिया हे | एक एक बात 
को उससे तब तक सममभते को चेष्टा करें जब तक हमारी 
समम में एक-एक बात न आ जाय | द 

३--जब हमें यह मालूम हो जाय कि हममें अमुक बा ों 
की कमी है, इसके सिवा जिन बातों की प्रतिष्ठा से, वह व्यक्ति 
स्वस्थ और बलवान बन सका हे, उसक्री उन बातों का हम 
तुरन्त अपने जीवन में अनुकरण करें। 

ग्पनी अपेक्षा अधिक स्वस्थ और वलवान जितने भी 
आदमी मिलें, उनको देखकर हम अपने ऊपर रंज हों और 
सोचें कि हम ऐसे क्यों नहीं हैं। इसके साथ ही, हमारा यह 
विश्वास होना चाहिए कि अगर हम चा , तो इसी प्रकार बन 
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न्‍्टे 


सकते हैं | यह जानकर और इस पर विश्वास करके, हमें 
अपने जीवन को ऊँचे उठाना चाहिए और हमें चाहिए कि 
शरीर को नष्ट-अ्रष्ट करने वाली सभी बातों का एक साथ 
अपने जीवन से नाश कर दें । ऐसा करके थोड़े ही समय में 
हम देखेंगे कि हमारा शरीर किस प्रकार स्वस्थ शक्तिशाली 
और पुष्ट तेयार होता है । 

..निबलता जीवन नहीं है, जीबन का पाप है| निर्बेल हकर 
जीने की अपेक्ता मृत्यु अ्रच्छी ? 


६--योरप में व्यायाम का प्रचार 


. शारीरिक उन्नति के सम्बन्ध में आज़ योरप के देशों का 
सबसे ऊँचा स्थान है। वहाँ. के लोगों ने शरीर-विज्ञान ही 
ओर अधिक ध्यान दिया है ओर उसमें सफत्न भी हुए हैं। 
योरप के देशों ने क्रिसी एक-दो पहलवान को पेदा करके यह 
यश नहीं क्रिया, वरन्‌ स्वास्थ्य ओर व्यायाम सम्बन्धी सामुदा- 
यिक आन्दोलन करके, वहाँ के ल्ली-पुरुषों ने अपनो जो उन्नति 
की है उसके प्रताप से उनकी आज़ यह क्रोर्ति मित्री है । 

एक समय था जब भारत शारीरिक उन्नति में भी सबस 
आगे था, लेकिन आज नहीं हे, अपनी यह त्रुटि हमें लज्जा के 
साथ स्वीकार करनी पड़ेगी | हमारे कुछ पहलवान योरप करे 
देशों में अपने बल के लिए प्रसिद्ध हों, यह दूसरी बात हे; 
लेकिन हमारे समाज की आज क्या अवस्था है ? गोरी जातियो 
की शारीरिक उन्नति हमारे हृदय में अपने देश की ख्तलियों की 
रोग-शोकपूर अवस्था पर घृणा पेदा कराती है ! हमारे देश मे 
व्यायामों की कमी नहीं है, किसी वैज्ञानिक विवेचना से उनक' 
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के कारण हमारे जीवन भें, हमारे समाज में आज उसका कोई 
प्रभाव नहीं है ! 

यह सभी स्त्रीकार करंगे कि गोरी जातियों ने आधुनिक- 
काल में स्वास्थ्य और व्यायाम में बड़ी उन्नति की है, ऐसी 
दशा में यह जानना आवश्यक है कि उनकी यह उन्नति कच से 
आरम्भ हुई है, किस प्रकार आरम्भ हुई हे और इस आरम्मिक 
काल के पहले वे क्या थे ९ 

यह तो सत्य ही है कि प्राचीन काल में थम का ही राज्य 
था और समाज में जो कुड्ञ होता था, उसको धार्मिक रूप ही 
दे दिया जाता था । इली आधार पर व्यायाम के नाम पर जो 
कुछ पहले होता था, वह सब धार्मिक कृत्य सम्मा जाता था 
ओर धामिक भावों से प्रेरित होकर वह सब किया जाता था। 


अतीत काल 


.. पश्चिमी देशों के व्यायामों का जहाँ तक पता चलता है, वहाँ 
तक मालूम होता है कि पहले लोग--आज से बहुत पूब, आदि 
काल में--कुछ खेल्ल खेला करते थे, और उन खेलों को धार्मिक 
महत्व देते थे | इसी श्रवस्था में बहुत समय बीत गया | मानव 
जीवन में अनेक प्रकार की उन्नतियाँ हुइ'। उसी बीच में इन 
खेलों का कुछ रूपान्तर हुआ । लोग एसे खेल खेलने लगे, 
जिनसे कुछ शारीरिक लाभ हुए। परन्तु वे खेल ठीक उसी 
प्रकार के थे, जेसे आजकल हमारे यहाँ के पण्डित लोग 
सान्ध्योपासना और प्राणायाम किया करते है| उनका केवल 
धघर्मिक महत्व था, शरीर को उनसे कुछ लाभ होता है, यह 
सममकर वे लोग नहीं करते थे उस समय लोगों में कूदना, 
फाँदना; बौड़ना फेंकना, कुर्ता लड़ना और युद्ध करना 
[,०8०॥॥2, धिपाएा॥]8, (070 08, '7680098, ॥॥व 
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[१20॥02 ) पाया जाता था | इन सब का प्रचार कैसे हुआ, 
इसका इतिहास*से कुड पंता नहीं चलता | | 

इसके बहुत समय बाद, आयरलैंड ने इन खेलों में उन्नति 
की और वहाँ पर लगभग ३००० बी० सी० में गेंद खेलने 
(]४]॥9७७ (७68) का प्रचार हुआ | इनका प्रचार चर्च के 
अधिकारी पादरियों के हाथ में रहा ओर उन्हीं के द्वारा मिली- 
टरी के आदमियों को खेलने की आज्ञा मिली । उस समय यह 
सममा गया कि फ्ौज्ञों में काम करनेवालों को अपनी शक्ति 
बढ़ाने के लिए इनका प्रणेग कश्ना चाहिए। इसी युद्ध की 
भावना से प्रेरित होकर ब्यगयाम के नाम पर जो कुछ करते थे; 
उनमें शिकार खेलना, दौड़ना कुश्ती लड़ना और भाला फेछना 
( रिफ्रांप2, डिफापा?2,. क्ै।08)॥2.. ॥0वे॑ 50७7 
070 ए72 , प्रधान था| ये व्यायाम उस समय हाइबरनियन 
लोग ( 99777078 ) अधिक काम में लाते थे। 

इसके पश्चात्‌ मिश्र देश में इनका प्रचार हुआ। इन व्यायामों 
के प्रचार में वहाँ के हीरोडोस ( 80/0१0008 ) नामक व्यक्ति 
ने बढ़ा काम किया। इजिप्ट में चेमिस (०॥०४०8) नामक 
एक स्थान है, वहाँपर एक देव-स्थान है, उ को लोगों ने इस 
व्यायाम के लिए निश्चित किया ओर उसी देवता के नाम पर 
पबलिक गेम्स ( ?प७॥० 0७768 ) का प्रचार किया गया। 
इसी बीच में टर्की के आसपास भी इन खेलों का. प्रचार हुआ 
ओर लीडिया के लोगों ( ],948॥8 ) ने भी भाग लेना आरम्भ 
किया | उस समय वहाँ पर डाइस ओर बाल ( ])]00 ७700 
989॥] ) ही खेले जाते थे। इसके बाद लगभग ६००० इस्वी में 
अ्ररेबिया के ओकराड नामक स्थान में इन्हीं व्यायमों के 
सम्बन्ध में एक मेला हुआ और व्यायाम का प्रचार किया गया, 
परन्त उन में धार्मिक महत्व के सिब्रा ओर कद न था। 
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इसके आगे चलकर ११०० बी० सी० में इन गेम्स का 
प्रचार हुआ ओर उस समय वहाँ पर घूसेबा जी, कुश्ती, बजन 
उठाना(805]72, शै४०४72, ४०७४४ ?४४॥४॥ 2) आदि के 
साथ-साथ पैदल दौड़ना और ग्थ दोड़ाना([०0॥-7420 2 800) 
((॥4704-80०789) भी शामिल कर लिया गया । परन्तु आगे 
चंलकर बहुत दिनों तक इनमें कोई विशेष काम नहीं हुआ | इस 
बीच में उनका प्रचार कुछ फीका-सा पड़ गया और जो लोग 
उनमें भाग लेते थे उनके उत्साह भी मारे गए । यह अवस्था 
अधिक दिनों तक नहीं रह सकी ओर ८८७४ बी० सी० में इन 
व्यायामों का फिर प्रचार हुआ। इस बार रपाट्टा के लोग भी 
इन व्यायामों में शामिल हुएण। अब तक यह अवस्थ, थी कि 
पुरुष ही यह व्यायाम करते थे | स्त्रियों का भाग लेना तो दूर 
रहा, वे दशक,के रूप में भी उपस्थित न हो सकती थीं । 

ग्रीस में जब इन व्यायामों का दूसरी बार प्रचार हुआ तो 
ओलिम्पिया के लोगों ने बहुत उत्साह प्रदर्षित किया । जो गेम्स 
अब तक चले आते थे, उनमें कुछ संशोधन और परिवर्तन 
हुआ | इस प्रकार ओलिसम्पिया ने रनको नए आकार-प्रकार में 
सब के सामने रखा । उस समय से उन्हीं गेम्स का प्रचार होने 
लगा ओर बे सदा के लिए ओलिम्पिक गेम्स के नाम से पुकारे 
गए । रपाटों में ओलिम्पिक गेम्स का अभिक प्रचार हुआ और 
उसके इस प्रचार में स्पाटो के लीकरगस ,॥,ए०पा४ ४४) नामक 
व्यक्ति ने बहुत काम किया। यही नहीं लीकरगस ने ही वहाँ 
पर उन गेम्स को राजनीतिक रूप दिया और स्पाटो की युवती 
स्त्रियों को भी भाग लेने क। प्रचार किया । उस समय जो बियाँ 
उनमें भाग लेना चाहती थीं वे रथ दोड़ाने (208740॥-2 ९० , में 
सम्मिलित हो सकती थौं । 

जिस समय ओलिपिक गेम्स का प्रचार हुआ था, उस 
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समय स्त्रियों क्री यह अधिकार दिया गया था कि वे अपने 
लिए अलग («2॥870॥ 7००१0 2 ) की व्यवस्था कर सकती हैं 
लेकिन इसके सित्रा वे दूसरे ब्यायामों की व्यत्रस्था नहीं कर 
सकतीं । स्ल्ियों के इन अधिकारों में स्पार्टा और आगे बढ़ा । 
उसने श्रपन यहाँ की अविवाहिता लड़कियों को भाग लेने दिया 
लेकिन उससे कोई विशेष लाभ नहीं हुआ | 


ओलिम्पिक गेम्ल बराबर आगे बढ़ते गये और उनका 
प्रचार उत्तरोत्तर अधिक हे।ता गया । ग्रीस के अन्यान्य प्रान्त 
भी उसमें भाग लेने लगे । अब तक पेदल दौड़ (7"00॥ ॥8००) 
केबल १६२ गज को हे।ती थी ! वह बढ़ाकर कुछ समय में दूनी 
कर दी गयी और उसके बाद २॥| मील की दौड़ हेने लगी और 
इस साथ ही कूरना, भाला या बरछा फेकना; दोड़ना, कुश्ती 
लड़ना और घूंसबाजी ( ],0७7772, [08०४० 8॥0 ]७ए०७|- 
५0 जा0 2५ धिप॥772, 7/080]7 9 804 0572 ) का 
भी प्रचार हुआ | लकिन जिस प्रकार आजकल बोक्सिंग होती 
हे, उस समय ऐसी न होती थी । उस समय विशेष बात ए 
यह थी कि अपनी-अपनो मुदिठयों में लोग चमड़ा बाँधकर 
बोक्सिंग करते थे । 


इसके बंद ५२७ वी० सी० में अभ्रीस के पास डेलफी में 
( ४४४०४॥ (०7768 ) का प्रचार हुआ और कोरिन्थ में 
४२३ बी२ सी० में ( 8807787॥ 297768 ) की व्यवस्था हुई । 
ग्रीस के साथ साथ रोमन गेम्स का प्रचार चल रहा था। ५२३ 
बी० सी के बांद उनका प्रचार बन्द हो गया। उस समय रोम 
में विलासिता दिन-पर-दिन बढ़ती जाती थी। इसका यह 
प्रभाव हुआ कि वहां पर चेरियट गेम्स को छोड़कर और कोई 
बाकी न रहा। 
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मध्य ओर वतमान काल 


पश्चिमी योरप में अद्द तक व्यायामों का प्रचार अशिक्षित 
लोगों में था। लेकिन इसके बाद समाज में इसका प्रवेश हुआ 
आर बादशाह ओर राज-दरबारो भी इनको अवउनान लगे। 
फ्रांस के बादशाह ( 972]0770० 779/8024) ) को इन 
व्यायामों से बड़ी दिलचस्पी थी और तेरहवीं शताब्दी में 
७०४) ?४४४४४ में उसके मुकाबिले का योरप में कोई दूसरा 
न था। सन्‌ (७०० इई*> में टर्को के सुल्तान &«७॥79० [| 
डिसकलस थोइच्च (0)8008 4॥70 छा० ४8) में बहुत प्रसिद्ध हुआ | 
इसी प्रकरर इक़लेंड के हेनरी फिफ्थ अपने दो राज-दर बारियों 
के साथ शीघ्र दौड़न में बहुत प्रसिद्ध था । हेनरी सातवाँ और 
आठवाँ मल्ल बियया और भाला फेंकन में बहुत मशहूर था और 
आठवें के समय में ही स्कूलों में गम्त का प्रचार हान लगा था 
ओर धीरे-धीरे छारे योरप के स्कूलों में उनको स्थान मित्र गया 
था | सन्‌ १७६० में रूसो न कई एक लेख लिखे थे । उनमें गेम्म के 
प्रचार पर अधिक जोर दिया गया था । इस समय दोड़ना हथौड़ा 
फेंकना, फाँदना, कुश्तो लड़ना आदि विशेष रुप से व्यायाम 
में उपयोग किया जाता था । चेरियट गेम्स समाप्त हो गये थे । 
सन्‌ १८४७ ई० में केम्ब्रिज यूनिवर्सिटी स्पोट कायम हुआ 
और उसके तीन वर्ष बाद, आक्सफोड यूनिवर्सिटी में उसकी 
व्यवस्था हुईं | कई बर्ष तक यह चलता रद्दा। इस समय इब्ज- 
लैण्ड सें बराबर गम्स का प्रचार होता रहा और लंदन में भी 
कई एक संस्थायें कायम की १रयीं । 

सन्‌ १६२१ से इन्‍न्टर नेशनल गेम्स आरम्भ हुए। रिलेरेसेज, 
टट्टी बाँधकर कूदने के खेल पहले अमेरिका में हुआ करते थे। 
वे इज़लैण्ड में लाये गये और उनका श्रचार किया गया जो 
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अब बहुत उन्नति पर है। जम नो के युद्ध के पश्चात्‌ स्त्रियों ने 
भी भाग लेना आरम्भ क्रिया । सन्‌ १६१६ में और उसके बाद 
लण्डन के आस-पास ब्ियों के गेम्स की सोसाइटी खोली गई । 
पत्र-पत्रिकाओं में गेम्स के प्रवार पर अधिक ध्यान दिया गया। 
स्रयो में विशेष रूप से आम्दोलन किया गया कि वे गेम्स- 
प्रचार को अपनावें | यही हुआ | स्त्रियों में जाग्रति हुई | शिक्षा 
के साथ-साथ, उनमें गेम्त का »चार हुआ और प्रत्येक व 
सावजनिक उत्सवों में उनके कम्पीटोशन होने लगे । 

सबसे पहले जमेन, इंड्रलैण्ड, फ्रांस, बेलजियम की खियों 
में गेम्स का प्रचार हुआ ओर उनके साथ द्वी स्वीडिश तथा जेक 
स्रियों ने भी आरम्भ कर दिया। कुछ समय के पश्चात्‌ जापान 
में भी स्त्रियाँ गेम्स में भाग लेने लगीं। सन्‌ १६२४ में लन्दन में 
स्थ्ियों का एक गेम्स कम्पोटोशन हुआ । उसमें के नाडा, जिको 
लोबैकिया और ब्रिटेन की स्त्रियों ने भाग लिया। अब तक 
स्त्रियों के गेम्स अलग होते थे । 

झ्थियों में गेम्स का प्रचार बढ़ता रह।। निश्चय हुआ 
कि स्त्रियों के गेम्स उत्सव भी प्रत्येक चोथे ब्ष मनाये जायोँ। 
इसी अवार पर सन्‌ /६२२ में माँटेकाले में ख्रियों का पहला 
उत्सव हुआ | उसके चार वष बाद, स्टाकह्ाल में दूसरा उत्सव 
पनाया गया । इस समय तक ख्षियों न गेम्स में अपनी बड़ो 
उन्नति कर ली थी । वे पुरुषों के गेम्त में सम्मिलित न की जाती 
थीं इसके लिये उनको अपना अपमान मालुम द्ोता था | पहले 
तो पूणतया वे इनसे प्रथक रखी जातो थीं, लेकिन ख्त्रियों ने 
इसके लिए प्रयत्न किया ओर कुछ ही दिनों में पुरुषों के साथ 
भाग लेने के जिये उन्होंने अधिकार प्राप्त कर लिया। 

सन्‌ ?६२८ में एम्स्टरंम में जो ओलिम्पिक गेम्स का उत्सव 
उइच्चां, उसमें स्त्रियों ने भी पुरुषों के साथ भाग लिया । लेकिन 
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प्रेटजिटेन की स्त्रियों उसमें भाग न ले सकीं। जिन स्त्रियों ने 
भाग लिया, वे कुछ विशेष को छोड़कर शेष में ले सकीं। धीरे- 
धीरे पुरुष गोल में ल्लियों को स्थान मिलने लगे ओर उस समय 
से लेकर अब तक बराबर ख्लियाँ पुरुषों के साथ भाग लेतो हैं । 
इधर जितना ही चलता जाता है, योरप और अमेरिका 
में गेम्त का प्रचार बढ़ता जाता है । सन्‌ १६२८ के वाद पश्चिमी 
देशों ने इंसके संबंध में बड़ी उन्नति की है। इन व्यायामों को 
उन्होंने सावंजनिक रूप दिया है ओर बालक-बालिकाओं से 
लेकर युवक युवती, सत्री-पुरुष सभी लोग इनका ३पयोग करते हैं। 
उन देशों में इसके लिए बहुत प्रचार किया गया है, सभी 
देशों में गेम्स प्रचार के लिये बड़ी-बड़ी संस्थायें खोली गयी हैं, 
ओर उनके प्रचार तथा आयोजन में करोड़ों रुपये वाषिक एक- 
एक देश में उयय किये गए हैं । वर्ष के अन्त में विशेष समारोह 
के साथ वहाँ पर सम्मेलन मनाये गये है। इन सम्मेलनों में जो 
स्त्री, पुरुष अच्छे आते रहते हैं उनको लाखों मनुष्यों की भीड़ 
में बड़े बड़े पुरस्कार तथा सम्मान दिये हैं। इस प्रकार पश्चिमी 
देशों का जनता का जा प्रोत्साहन प्राप्त हुआ, उनके फलस्वरूप 
उनके स्वास्थ्य और व्यायाम आज संसार के सामने हैं। 
स्वास्थ्य और व्यायाम के प्रचार में पश्चिमी देशों को, 
उनको सरकारों से कम आथिक सहायता नहीं मिली। बढ्ों 
की शिक्षित ओर सम्पत्तिशाला जनत।, स्वास्थ्य और व्यायाम 
के इस उपयोगी साधन को सहज में ह। समक सकी और इनके 
लिए जिस श्रकार की सद्दाथता की नत्रूरत हुई, दी गयी। इस 
प्रोत्साहन ओर सहायता को पाकर जितनी सफल्षता न प्राप्त 
हो जाय उतनी थोड़ी है। 
हमारे देश में स्कूलों और कालिजों क॑, ज। संख्या है, उनमें 
गेम्स का प्रचार है, लेकन उनमें हमारे विद्यार्थियों को उतना 
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लाभ नहीं होता जितना विदेशी विद्यार्थी उठाते हैं।इसका 
सबसे प्रधान कारण यह है कि हमारे स्कूलों और कालिजों में 
विदेशी शिक्षा का जो असह्य भार है, उसके दबाव से उनका 
शारीरिक और मानसिक सभी प्रकार का जीवन नष्ट होता 
है। केवल यही एक कारण है कि स्कूलों और कालिजों के 
विद्यार्थी अपना सारा समय केवल पढ़ने-लिखने में व्यतीत 
करते हैं । उन ४ पास समय की इतनी कमी रहती है कि थे 
स्वतन्त्रता पूवेंक इस प्रकार के व्यायामों में भाग नहीं ले 
सकते | इससे हमारे युवकों की शारीरिक शक्ति का बहुत हास 
हो रहा है। विद्यार्थियों को चाहिए कि थे अपना समय 
निकालकर इन व्यायामों में अधिक भाग लें । 
हमारे यहाँ स्वास्थ्य और व्यायाम के सावजनिक ओआनन्‍्दो- 
लन की बहुत बड़ी आवश्यकता है । बिना इस प्रकार के आनन्‍्दो- 
लन के समाज में इन बातों का प्रचार नहीं हो सकता। इस 
परिच्छेद में, संक्षेप में, योरप का व्यायाम सम्बन्धी इतिहास 
बताया गया हे, उससे यह भलीभाति प्रकट हो जाता है कि 
समाज में इस प्रकार के आन्दोलन की जरूरत हे। 
देश के विद्वानों, समाज सुधारकों का यह्‌ कतंव्य है कि 
वे इस प्रकार की सावेजनिक संस्थायें स्थापित करें और 
धनियों से आथिक सहायता लेकर देशव्यापी आन्दोलन कर, 
जीवन में स्वास्थ्य की बहुत बड़ी आवश्यकता है। स्वास्थ्य का 
प्रचार ओर व्यायाम की शिक्षा के लिये बिना इस प्रकार के 
साधनों के देश को श्रधिक लाभ नहीं हो सकता। 
श््ियों की परतंत्र अवस्था देश के लिए अत्यन्त घातक है ! 
स्त्रियों का स्वतन्त्र होना, शिक्षित होना और व्याथामशील 
होना ही हमारे बालकों का स्वास्थ्य और बल है। शिक्षा ने 
स्तियों में जो काम किया है, वह इस विशाल देश में अर भर 
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त्तक कुछ अधिक प्रभाव नहीं करता, ख्तरियों को पढ़ना छोड़ ऋर 
स्वास्थ्य शिक्षा स्वतन्त्रता के जीवन में बाहर आने की जरूरत्त 
है। ज्ञव तक बालकों, स्त्रियों और पुरुषों में ठयापक रूप से 
स्वास्थ्य ओर शिक्षा का आन्दोलन नहीं होता, तब तक देश 
का मस्तक ऊचा नहीं दो सकता । 

कोई भी देश रोग-शाकपूर्ण जीवन लेकर नहीं, बल्कि 
स्वास्थ्य ओर नीरोग जीवन लेकर ही संसार में आकर यश 


'प्त करता है। 
न्््ानस्स्यश्टप्िििि++- 


७---भारतवष में व्यायाम का प्रचार 


व्यायाम के इतिहास की दृष्टि से, भारतवर्ष की अवस्था 
पश्चिमी देशों की अपेक्षा बिल्कुल उल्टी है | व्यायाम सम्बन्धी 
बातों का यद्यपि यहाँ पर कोई इतिहास नहीं है फिर भी भारत 
की प्राचीन अवस्था का जहाँ तक पता चलता है, वद्ाँ तक इस 
बात के खूब प्रमाण मिलते हैं कि यहाँ पर प्राचीनकाल में 
स्वास्थ्य और व्यायाम का बहुत आदर था । 

यहाँ पर अत्यन्त प्राचीनकाल में अथवा आदि काल में कब 
ओर कौन से व्यायाम व्यवहत हुए । उनके पहले कया था 
ओर जब कुछ न था, तब व्यायाम के सम्बन्ध में लोग क्या सो चते 
सममते थे, इस बात का कुत्ध पता नहीं है ओर न कोई ऐसा 
इतिहास ही है जिससे कुछ आधार मिलता हो, परन्तु प्राचीन 
काल की अन्यान्य बातों का जिस प्रकार आधार लेकर उनको 
ऐतिहासिक रूप दिया जाता है, वही आधार व्यायाम के इति- 
हास का भी मिलता है । इस प्रकार का आधार, प्राचीनकाल के 
काव्य ग्रन्थों, धर्म ग्रन्थों ओर पुराणों में कम नहीं है | इन प्राचीन 
ग्रंथों के श्रबलोकन से यह बात स्पष्ट ही जाती है कि हमारे 
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देश की प्राचीन से प्रचीन श्रवस्था में जहाँ तक का पता चलता 
है, व्यायाम का खुब प्रचार था और उन व्यायामों में आसन 
डंड-बंटक, सुग्दर, गदा, मल्ञयुद्ध का विशेष स्थान था । 

सप्राज में व्यायाम का सूत्रपात कैसे हुआ, यद्यपि इसके 
सम्बन्ध में कहीं कुछ नहीं मिलता, फिर भी मानवजीवन का 
अनुशीलन करने से, जेसा कि अंगरजी लेखकों ने लिखा 
है, ऐसा जान पड़ता है कि मनुष्य आदिकाल में कुछ खेल 
खेला करते थे और उन्हीं खेलों के उन्नत रूप व्यायाम आज 
समाज के सामने है | 


प्राचीन व्यायाम 





व्यायामों क नाम पर आज़ हमारे देश में जो कुछ्ध भी हे 
वह सब प्राचीन व्यायाम का क्षाणु-प्रकाश--भग्नावशेष है । 
देशी व्यायामों में इसके लिवा और कुछ नहीं हे । इसमें सन्देह 
नहीं कि हजारों ओर लाखों वर्षो' के बाद भी भारत क प्राचं।न 
व्यायाम अपने उसो रूपरेखा में मौजूद हैं, जिनमें वे प्राचीन 
काल में थे। आज़ उनका प्रचार कम हो गया है, यह ठीक हे 
लेकिन उनके प्रांत समाज की--सर्वेसाधारण की जो श्रद्धा था, 
जो विश्वास था, वह कम नहों हुआ | 
भारत के पदहलवानों का भूमण्ढल में श्राज नाम है, भारत 
माता वीर बसुन्धरा है, यह संसार को स्वीकार करना पड़ा हे । 
इतिद्दास के जिस युग में भारत उभड़ चुका था, उसके गिरे पड़े 
- *(0986 ० ६॥6 ञाप्राधाए ॥750705 04 ॥92970 8 (०0 9]99, 
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खंडहरों में पलनेबाले बच्चों पर जब अँगरेजी शिक्षा सभ्यता 
ने अधिकार करके उनको निरुपाय, भीरु, शक्तिद्दीन बना डाला; 
उस समय भी राममूर्ति गामा और ताराबाई आदि ने भारत 
के प्राचीन गोरव की रक्षा की है। यह उन्हीं अजु न और भीम 
का प्रताप था जिनके हाथों में हाथियों का बत्ल था ! 

भारत का वह प,्राचीन-काल, जिसमें भारतोय ठ्यायामों की 
सब्टि हुईं थी, अनंतकाल, म्मरणातीतकाल के अंतराल में 
विज्ञीन हो चुका है, फिर भी आज़ भारत के लाखों बच्चे, उन्हीं 
व्यायामों की शरण लेकर, उन्हीं के अतनुत्त प्रताप से अपने 
शरीर में अद्भुत शक्ति का संचय करते हैं। 

प्राचीन काल में जिन व्यायामों का प्रयोग किया जाता 
था, उनमें घनु विद्या, असिविद्या गदायुद्ध, मल्लयुद्ध, आसन 
व्यायाम मसुर्दर ठ्यायाम ओर दण्ड बैठक का विशेषकर से 
प्राचीन ग्रन्थों में उल्लेख पाया जाता है। इतने अधिक समग्र 
के पश्चात डन व्यायामों में बहुत अंतर पड़ गया है; जो स्वा- 
भाविक ही है। अंतर कई प्र हर के आ गये हैं:-- 

(१) कुछ व्यायामों का लोप हो जाना । 

(२) कुड्ठ व्यायामों में वृद्धि होना । 

(३) प्राचीन व्यायामों में बज्ञानतिक क्रियाओं-उपक्रियाओं 
ओर भेदों का अंतहित हो जाना । 

(४) कितने ही ठ्यायामों को नयी सष्टि दो ता । 

प्राचीन काल में जिन व्यायामों का प्रयोग होता था आज 
अनेक युगों के पश्चात्‌ उनमें कितनों ही के लोप हो जाने में 
कुछ आश्चये नहीं हो सकता। इसी आधयर पर धनुवियया, 
असिविद्या गदायुद्ध आदि का लोप हो गया है । 

जिन व्यायामों की पहले की अ्रपेज्ञा वृद्धि हो गयी है, उनमें 
आसन विशेष रूप से हैं। आसन ्यायामों की संख्या आज 
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कल बहुत हो गयो है| यह संख्या पहले इतनी न थी। सब से 
प्राचीन अ्न्धों में--उपनिषदों में जो अःसन पाये जाते हैं, उनमें 
सिद्धासन, पद्मासन, बज्मासन और शीर्षासन का ही उल्लेख 
मिलता है। उसके बाद आसनों को संख्या बढ़ा दी गई है, 
ओर बढ़ते-चढ़ते आज बहुन अधिक होगयी है । 

प्राचीन काल में जो व्यायाम किये जाते थे, उनका महत्व 
आजकी अपेक्षा कद्दीं अधिक ऊंचा था। सबसे बड़ी बात तो 
यह है कि उस समय व्यायाम करते समय वैज्ञानिक विवेचन 
का स्मरण रखना पड़ता था, वह आज कुल्लु नहीं रहा | व्यायाम 
से मनुष्य को स्वास्थ्य, आरोग्य और दीघे जीवन प्राप्त होना 
चाहिये। लेकिन आजकल जो व्यायाम करते हैं, उनकी अवस्था 
कुछ ओर है। आजकल पहलवान व्यायामशील होकर शक्ति 
का संचय करते हैं, शरीर सुगठित बना लेते हैं। यह सब कुछ 
होता है; परन्तु उनको आरोग्य और दीघ जीवन की प्राप्ति नहीं 
होती | इसका कारण केवल यही है कि व्यायाम में कुछ वेज्ञा- 
निक विवेचना की आवश्यकता है। इसके सम्बन्ध में अधिक 
विस्तार के साथ व्यायामों की विधियों के साथ उल्लेख किया 
जायगा | यहाँ पर इतना बता देना ही काफ़ी होगा कि श्वास- 
प्रश्शास के क्रम को समझे बिना व्यायाम करने से आरोग्य 
ओर दीघजीवन नहीं प्राप्त हो सकता। 

आज अवस्था यह है कि जिस प्रकार के व्यायाम का प्रचार 
पाया जाता है उनमें कितने ही नये हैं और कुछ प्राचीन 
व्यायामों में कितनी ही नवीन प्रणालियाँ मिश्रित हो गई हें, 
इसी मिश्रण में पश्चिमी देशों के कितने ही व्यायाम, डम्बल 
वेटलिफ्टिक़ तथा हाकी, फुटबाल आदि विदेशी खेल आकर 
मिल गये हैं । 

विदेशों में जब से फ्टबाल का प्रचार हुआ है, उल्ली सप्तय 
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से हमारे देश के स्कूलों और कालिजों में उसकी छाप पड़ी हे, 
भारत के शअगरेजी-काल में, विदेशी ब्यायामों का जो प्रचार 
हुआ है, उनका प्रभाव स्कूलों-कालेजों के विद्यार्थियों, मास्टरों 
ओर प्रोसफेरों से लेकर, अंगरेजी पढ़े-लिखों में ही कुछ संख्या 
में पाया जाता है । 


प्राचीन काल में व्यायाम का प्रचार 





उस समय ठयायाम निष्य के आवश्यक कामों में एक था। 
जिस प्रकार नहाना, खाना, शौच जाना आदि प्रत्येक सनुष्य 
के नित्य के जरूरी काम हैं, उसी प्रकार नित्य व्यायाम करना 
भी एक आवश्यक काम था | सुख में, दुख में, घर द्वार में, देश- 
परदेश में, अपनी प्रत्येक अवस्था में लोग व्यायाम करते थे | 

उस समय, आज-कल के इन विशाल नगरों की भाँति बड़े 
बढ़े शहर न थे | उनके स्थान पर, सुन्दर, हरे-भरे छोटे छोटे 
नगर थे और उनके साथ ही ग्रागीण ज्ञीबन बहुत सुखमय 
था। कोई रोटी-कपड़ों के लिये अनाथ न था| सभी भरपेट 
खाते थे, व्यायाम करते थे और बलवान रहते थे। स्थान- 
स्थान पर, नगर नगर में और ग्राम ञ्राम में व्यायामशालायें 
थीं। व्यायाम के स्थान सार्वजनिक समझे जाते थे और 
उनमें भारत की सभी जातियों के लोग आकर व्यायाम करते, 
कुश्ती लड़ते थे । 

उस समय व्यायाम करना सभी के लिए अनिवाय था, 
उनमें किसी जाति विशेष का हाथ नथा और न छोटे-बड़े, 
ऊँच-नीच का ही ख्याल था। सभी लोग एक मन से, सच्चे 
भाव से व्यायाम के द्वारा शारीरिक शक्ति का अ्रजन करते थे 
और अपनी-अपनी शक्ति बढ़ाने के लिए, नये-नये प्रकार-के 
साधनों का प्रयोग करते थे । 
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उस समथ शिक्षा की यह दुग्वस्था न थी जो आज है। 
भारत की संतान पर शिक्षा का असह्य बोक न था। चलते- 
फिरते, उठते-बैठते, बालकों को कुद पढ़ने का अभ्यास करा 
दिया जाता था और इसके बाद वे घामिक ग्रन्थों का अवबलो- 
कन करते थे | उस्त समय धर्म का ही बोलबाला था और घम 
का ही सवंत्र शासन था। देश के बालक शिक्षा के इप्त भार 
के नीचे दवते न थे, इसलिये प्रत्येक बालक अपनी बाल्यावस्था 
को छोड़ते ही ठवयायाम करना और कुश्ती लड़ना सीखता था । 
सभी लोग व्यायाम का महत्त्व सममते थे, शक्ति का 
आदर करते थे | स्वस्थ और आरोग्य रहना चाहते थे ओर 
उसके लिये प्रयत्न करते थे। उनके स्वास्थ्य, व्यायाम पूरे 
आरोग्य जीवन का ही प्रभाव था कि प्राचीन काल में कोई भी 
श्रल्पायु न होता था । प्राचीन काल में व्यायाम का अधिक से 
अधिक प्रचार था और सभी लोग स्वास्थ्य लाभ करते थे, 
इसका सब से बड़ा प्रमाण-यह है कि उस समय हमारे देश में 
उ्यायाम का कितना अधिक महत्त्व था और किस प्रकार सावें- 
जनिक जीवन में उनका प्रयोग होता था, इसका अनुमान 
आजकल की अल्पायु ओर उस समय की दीर्घायु से ही हो 
जाता है। कोई भी रोगी और शक्तिहीन जाति दीघजीची नहीं 
हो सकती । दीर्घेजीवन स्वस्थ ओर शक्तिपूर्ण ज्ञातियों को ही 
प्राप्त हों सकता है। इसी आधार पर वर्तेमान अवस्था ' और 
प्राचीन श्वरथा के लोगों का निणोय किया जा सक्तता 
है। उस समय हंमारे देश में सत्रीपुरुषों की आयु का 
झौसत एक सो वर्ष था ओर आज वाइस वर्ष से अधिक 
नहीं हे । 
- प्राचीन काल में ड्यायाम की हमारेदेश में जो प्रतिष्ठा मानी 
गयी थी ओर उसदे आधार पर जो उसका प्रचार किया गया था 
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उसका भग्नावशेष आज़ भो भारत के उज़ड़े गझ्रामों में दिखाए 
पड़ता है | छोटे और बढ़े, सभी स्थानों में अख'ढ़े बने हुए हैं । 
सभी जातियों के लोग. उनमें जाकर व्यायाम करते हैं, कुश्ती 
लड़ते हैं और उसके बाद अपने-अपने घर जाते हैं | इस प्रकार 
के अखाड़े, एक-एकथाँत्र में चार-चार , छः बज: होते हैं, जो अखाड़ा 
जिसके निकट पड़ता है, वह उसी अखाड़े का एक सभासद हो 
जाता है। प्राचीन कांल मे लेकर आज़ तक हमारे देश में यदि 
किसी जीवन को साव जनिक होने का अधिकार पाप्त हुआ हैं, तो 
इन अखाड़ों को | यही एक ऐसे स्थान हैं जहाँ पर धोची, नाई, 
घनुक और चमार से लेकर वैश्य, ठाकुर और ब्राह्मण भी 
जातियों के लोग एक मन से, एक भाव से सम्मिलित होते हैं। 


व्यायाम का पतन-काल 

ठयाणाम का पतन-काल वहीं से आरम्भ होता है जहाँ से 
हिन्दू जाति का अधःपतन शुरू होता है और आगे चलकर 
राज के पतन के मध्यकाल में, ठयायाम का प्रचार बहुत क्षीण 
हो गया । स्वतन्त्र हिन्दू जाति परतन्त्र हो गई, उसका सुग्ब 
स्वाच्छन्द्-पूरोे वैभव दीन हीन हो गया, लेकिन व्यायाम का 
प्रचार जाति के अन्तग्नम में जो प्रवेश कर गया था, वह ह्वास 
होने पर भी जीवित रहा । द 

भारत में मुसलिम-काल के बाद, अंग्रेजी काल आया | इस 
काल में देश का स्वास्थ्य और आरोग्य पूर्ण रूप से नष्ट हुआ 
है । अंगरेजी शासन के साथ-साथ, देश में अँगरेजी-शिक्षा 
का प्रारम्भ हुआ | इस शिक्षा ने देश की पुरातन प्रणालियों को 
उलटने-पलटने में बहुत अधिक काम किया । देश के बालऋ 
अंगरेजी-शिक्षा की ओर मुंके, वे अंगरेजी पढ़ पढ़कर निकले 
और उनके शरीर पर अँगरेजी स्कूलों और कालेजों का जो भूत. 
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सवार हुआ, वह उनकी जिन्दगी में न छूटा । स्वास्थ्य के नाम 
पर देश के लोगों के दो विभाग द्वो गये । एक ओर अँगरेजी 
शिक्षित अपने दुबले-पतले और रोगी शरीरों को लेकर प्रथक 
हो गये ओर दूसरी ओर देश का बाकी समाज रह गया जो 
अशिक्षित के नाम से पुकारा गया । 

स्कूलों ओर कालिजों में पढ़ने वालों का जीवन स्वास्थ्य 
ओर व्यायाम से बहुत दूर हो गया, जो देह्ाातों में रह गये 
ग्रोर अपनी जीण-शीर्ण दशा में दिन काटने लगे, उन लोगों सें 
व्यायाम का शौक कुछ न कुछ बना रहा | परन्तु वह भी 
अधिक दिनों तक न चत्ञ सका | 

इस बीच में शिक्षा का जो प्रवाद देश में चल रहा था, 
उसमें स्वास्थ्य का कोई स्थान न था। उसकी उपयोगिता को 
शिक्षा से सम्बन्ध रखने वाले कुछ न समभते थे | इसका परि- 
णाम यह हुआ कि वे अपने जीवन से स्वास्थ्य को तो खो ही 
बैठे, जो लोग अशिज्षित थे और किसी प्रकार अपने बल-पौरुष 
को कायम रखना चाहते थे, उनसे भी वे घृणा का भाव रखने 
लगे । समाज पर पढ़े-लिखों का प्रभाव था । सभी लोग आँख 
मं दकर शिक्षितों का अदुसरण करने लगे। फिर दया था, 
परिश्रम से लोगों को घृणा होने लगी, व्यायाम को लोग अना- 
वश्यक सममने लगे | इसका अन्त में फल हुआ क्रि देहातों में 
व्यायाम का जो प्रचार था वह अधिकांश रूप में मारा गया। 


वर्तमान अवस्था 


इधर कुछ बषोा पे श्रेंगरेजी रकूलों में अंगरेजी खेलों का 
प्रच'र हुआ । पहले तो कई वर्ष तक उसका कुछ भी प्रभाव न 
जान पड़ा; परन्तु आगे चलकर उसमें कुछ उन्नति हुई ओर आज 
अंगरेजी स्कूलों ओर कालेजों में अँगरेजी खेलों का काफी 
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प्रचार हो गया है । यद्यपि इस प्रचार में व्यायाम की कोई 
अधिक उन्नति हुईं हो, ऐसी बात नहीं है और न उसका प्रभाव 
सावजनिक-जीव न में ही कुछ है | लेकिन यह बात श्रवश्य है 
कि जातीय जीवन में स्वास्थ्य के भाव प्रवेश कर रहे हैं। 
स्वास्थ्य और ब्यायाम पर जो साहित्य तैयार किया जा रहा है 
ओर स्वास्थ्य तथा शक्ति के तथा जातीय-जीव न में जो प्रोत्साहन 
पेदा झिया जा रहा है, वह भविष्य के लिये कम आशा-प्रद्‌ 
नहीं है । यही नहीं, देश में लड़कियों के स्कूलों की भरमार हो 
रही हे और उन स्कूलों तथा कालेजों में पढ़नेवाली लड़कियों 
के भीतर स्वास्थ्य की गम्भीर भावना उत्पन्न की जा रही है। 
इस समय देश के शिक्षित-ल्ली पुरुषों में स्वास्थ्य ओर शक्ति का 
काफी आदर है। देश की इन अवस्थाओं का अध्ययन करके 
यह कहना अनुचित न होगा कि इसके सम्बन्ध में जातीय-जीवन 
सजग हो गया है। बालक और बालिकायें स्वास्थ्य का आदर 
करने लगी हैं और स््री-पुरुष स्वास्थ्य तथा व्यायाम पर श्रद्धा 
करने लगे हैं| समाचार पत्र, पत्रिकायें स्वास्थ्य की उन्नति के 
लिये प्रयत्न कर रही हैं, स्कूलों और कालेजों के अध्यापक ओर 
प्रोफेसर शारीरिक उन्नति पर बड़ा जोर दे रहे हैं | 6ंयायाम- 
शाला, व्यायाम-मन्दिर, आरोग्य-मन्दिर आदि-आदि नामों से, 
इसके सम्बन्ध में सावजनिक-संस्थायें खोलने के सदुद्दे श्य भी 
इधर-उधर दिखाई दे रहे हैं । इसलिए यह बात अस्वीकार नहीं 
को जा सकती कि भारतीय-जीवन में ब्यायाम की पुनः स्थापना 
हो रही है ओर इसके लिये देश का शिक्षित समाज पूर्ण रूप 
से सचेष्ट हो रहा है । 
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८--मन का स्वास्थ्य पा प्रभाव 


हमा) शरीर में जितते प्रकार फे फाये सम्पादन होते हैं, 
उन सबका सीधा सम्बन्ध हमारे सत से है । हमारा शरीर एक 
कार्योलय है और उसमें अनेक पूछ्म मे सूक्ष्म यन्त्र काम करते 
हैं। मन इस कार्यालय का प्रधान है। शरीर में जितनी 
हन्द्रियाँ काम करती हैं, वे सब मन के अधीन हैं । 

शरीर शास्त्र के परिडतों का कहना है कि मस्तिष्क में भूरे 
रहड् का एक पदाथे होता है ' हमारे नेत्र, छदय ओर पाचने- 
र्द्र्याँ उसी पदार्थ से बनी हैं। यह भूरा पदाथ सोचने-विचा- 
ग्ने और अनुभव करने का काम करता है | इससे वह बात 
स्पष्ट हो जाती है कि मन, नेत्र, हृदय ओर पाचनेन्द्रियाँ एक 
बस्तु से ही निर्मित हैं । यही कारण है कि जब कोई बात हमारे 
मन में प्रवेश करती है, तो उसका रूप तुरन्त ही हमारे नत्रों 
में दिखाई देता है। जो कुछ हमारे मन में होता है, हृदय में 
उसी का आभास होता है। पाचनेनिद्रियों पर मन का प्रभाव 
तुरन्त काम करता हे । 

शरीर में जो विशेष अज्ग हैं, वे सभी मन के अधिकार में 
हैं ।मन की निबलता ही उनकी निबेलता है और मन की 
सबलता ही उनकी सबलता है । हमारे अंग-प्रत्यंग सबल हों, 
उनमें स्वास्थ्य और बल हो; परन्तु इससे भी पहले हमारे मन 
के स्वस्थ और बलवान होने की आवश्यकता है। हमारे शरीर 
स्वस्थ ओर बलवान हों, यह अच्छी बात है ही; परन्तु शरीर 
के अकेले बलवान होने से भी काम नहीं चलता; यदि हमारा 
मन बलवान और रवस्थ नहीं दे | इन सभी बातों का यह श्रथे 
होता हे कि मन का हमारे शरीर और उसकी इन्द्रियों पर 
बहुत प्रभाव है| ह 
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. मन ओर स्वास्थ्य का सम्बन्ध 


आरोग्य, पाचन शक्ति पर निभर है और पाचनेन्द्रिय का 
मन के साथ जो सज्ञातीय सम्बन्ध है वह ऊपर बताया जा 
चुका है | संसार में अनेक प्रकार की चिकित्सा की जाती है 
ओर अनेक प्रकार की चिकित्साएँ फेली हैं, उनमें एक प्रकार 
की प्राणचिकित्सा भी होती है । केवल मन के ऊपर अपने 
अधिकार करके शरीर की नीरोग करने की एक प्रणाली का 
प्रचार हुआ हे और इसमें सन्देह नहीं हे कि उसके द्वारा 
शरीर को रोगमुक्त करने में श्रद्भुत सफलता मिलती है।इस 
प्रकार की सफलता का भी यह अथ होता है कि मन का 
स्वास्थ्य के साथ गहरा सम्बन्ध हे । 


अगरेजी पतन्न-पत्रिकाओं में इस प्रकार की घटनायें प्राय: 
पढ़ने में आती हैं कि अमुक व्यक्ति को अमुक प्रकार का 
विश्वास हो गया और उनके शरीर पर उसका भयद्भुर परि- 
णाम हुआ । मनुष्य के मन का स्वास्थ्य पर क्रिस प्रकार प्रभाव 
पड़ता है, कद्द बात निम्नलिखित घटनाओं से श्रपने आप स्पष्ट 
हो जाती हे-- 


एक आदमी ने अपने जीवन में काफी धन पेदा किया था, 
वह अत्यन्त लोभी था । उसकी अवस्था अभी सेंतीस अड़तीस 
बष से अधिक न थी। एक दिन रात को चोर उसके घर में घुसे 
ओर जो कुछ 'डसके पास था, सब चुरा ले गये। बह आदमी 
जब प्रात:काल जगा तो उसने अपना घर खुला पाया। जब 
उसने भीतर देखा, तो उसका लोहे का सन्दूक तोड़ कर चोर 
सब धन उठा ले गये थे। उसी समय उसकी दशा खराब हो 
गयी, वह बीमार हो गया । कई दिन वह्द बीमार रहद्दा। उसकी 
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दवा का बहुत कुछ प्रबन्ध किया गया, परन्तु बह सातव दिन 
मर गया। 

एक कलके किसी कार्योलय में काम करता था, वहाँ पर 
चबह्द खजाज्लजी था। कार्यालय में जो रुपया रहता था, वह उसी 
के हाथ में था। उस कलक पर एक मुकदमा चल रह! था, 
मुकदमे में रुपये की आवश्यकता हुई | उसने अपने कार्यालय 
से २४५०) रुपये निकालकर कचहरी में ख्चे कर दिए और 
सोचा कि चार-पाँच दिनों में रुपये का प्रबन्ध करके कायोल्य 
में जमा कर दूँगा । 

उस क्लकी के पास काफी रुपये रहा करते थे और कभी 
एक साथ उनकी आवश्यकता न पड़ती थी । रुपये ख्च करने 
के दूसरे ही दिन मैनेजर ने सात सो रुपये का एक बिल पास 
क्रिया ओर उस कलक खजाखड्लजी को रुपये देने को आज्ञा दी । 

मेनेजर की आज्ञा पाते द्वी क्लक काँप उठा, यदि उसने 
२४०) रुपये निकालकर अपने लिए खच न किये होते तो 
उसको इस बिल के रुपये देने में कुछ कठिनाई न होती । उस 
समय उसके पास कुल ४५०) थे। क्षण भर सोचकर उसने 
अपने कोट की जेबों को देखकर मैनेजर से कहा--आज तो में 
सन्दूक की चाभी घर में भूल आया | 

मेनेजर ने पहले तो अच्छा कह दिया, परन्तु तुरन्त ही 
उसने अपनी चामियों का गुच्छा क्लक के सामने फेंककर 
 कह्ा--देखो हमारे गुच्छे में तुम्हारी सन्दुक की एक चाभी है 
इससे खोल लो । 

क्लक काँप उठा, रोयं खड़े हो गये। श्रब क्या उपाय है! 
काँपते हुए हाथों से उसने गुच्छा उठाया। उस गुच्छे में 
चामियाँ बहुत थीं । जो चाभी लगने वाली थी, उसको द्वाथ में 
लेकर सन्दूक खोलने लगा | वह बैठा तो उसको पीठ मैनेजर 
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की ओर थी । गुच्छे से उसने वह चाभी निकालकर बड़ी तेजी 
से कमरे में बिछे हुये टाट के नीचे फेंक दी श्रोर बाकी चामियों 
को सन्दूक के ताले में लगाने की कोशिश करना रहा। इसके 
थोड़ी द्वी देर बाद मेनेजर के पास खड़ा होकर बोज्ञा-मे ने जर 
साहब, इसमें तो कोई चाभी नहीं लगती । 

इस समय सारा शरीर उस कल्ञक का काप रहा था | भय 
ओर चिन्ता से उसके शरीर का रक्त सूख गया था । हृइय की 
गति तीत्र हो गई थी । 

मेनेजर ने गुच्छ्ला लौटा लिया ओऔर कहा--अच्छा कल 
चाभी लेकर रुपये दे देना । 

उस कलक को उसी समय ज्बर हो आया । राव को उसे 
इतने जोर का बुखार था कि उसे होश न था कि में कहाँ हूँ। 

एक विद्यार्थी दसवीं कक्षा में पढ़ता था| वह बहुत परि- 
श्रमी था। सदा अच्छे नम्बरों के साथ पास होता था। दसवीं 
श्रेणी की परीक्षा का जब फल निकला, तो सायंकाल उसने 
अपने एक सहपाठी से अपने फेल हो जाने का समाचार सुना, 
रात को वह बिना कुछ खाये-पिये सो गया । सबेरे उसको बहुत 
जोर का बुखार था । तीसरे दिन वह विद्यार्थी मर गया। जब 
समाचार-पत्र में परीक्षा-पल निकला तो लोगों ने देखा कि 
विद्यार्थी पास हो गया था । 

एक विद्यार्थी पढ़ने-लिखने में बहुत योग्य था। उसको जत्र 
रेखागणशित का पहला अभ्यास लिखाया गया वो उसका ध्यान 
उस दिन कहों इधर-उधर रहा। वह उस अभ्यास को न समझ 
सका । उसके बाद, उसने उस अभ्यास को लड़कों घे ही 
सीखना चाहा परन्तु उसकी सममम में न आया। उसको कुछ 
ऐसा विश्वास हो गया कि यह मेरी समझ में न आयेगा। 
इसका फल यह हुआ कि वद्द सारी रेखागणित पढ़ गया। सभी 
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उसको श्रभ्यास आ गये लेकिन उसको पहला अ्रभ्यास न 
अाया | उस श्रेणी में वह परीक्षा देकर पास हो गया। उसके 
आगे भी कई वे तक पढ़ता रहा; लेकिन उसका हमेशा यह 
कहना था कि मुझे बह अभ्यास नहोां आ सकता | मन में जा 
बात बैठ जाती है, बह होती है। 

एक नाइ पलटन में बाल बनाने में नोकर हो गया था। 
कइ वष तक वह पलटन में रदा, खब खाता-पीता रहा । पल्टन 
के [सपाहियों क साथ कुश्ता लड़ता रहा और व्यायाम करता 
रहा । इस प्रकार वह बहुत तगड़ा हां गया । पॉचवें बे बह 
अपन गांव आया | नागपंचमी का दिन था।- उस दिन सभी 
स्थानों में अखाड़ लगत हैँ, उस नाइ के गाँव में भी अखाड़ा 
लगा। गाँव क एक ठाकुर साहब कुश्ता लड़न मे बड़े शोॉकान 
थे। ल्लोगों ने उनकी प्रशंसा करक उस ठाकुर को, नाइ के साथ 
लड़न क लिए तैयार कर दिया। नाई का द्खकर ठाकुर 
बहुत हँसत थ, परन्तु उत्ते जना में आकर लंगोटा बाधत हुए 
मुंद्द से नकल गया, बह नाइ का बेटा मुकूस क्या लड़ सकता 
है । तगड़ा होन स क्‍या हुआ। नाई का काम युद्ध करना नहीं 
हैं । दोनों अखाड़ में जब पहुंचे ता ज्ञागों न दखा कि उस 
ठाकुर न नाई का बात का बात में गिराकर चित्त कर दिया। 

मनोबल का स्वास्थ्य पर बड़ा प्रभाव पड़ता है । मनाबल के 
ढ्व/रा सैकड़ों बीमार नौरोग किये जाते हैं और सनाबल के 
दी द्वारा सैकड़ों ऐस काम किये जाते हैँ, जो सहसा मलुष्य की. 
शाक्त से बाहर द्वोते हें।हम अपन नित्य के अनुभवों के 
आधार पर जानते हैं कि जिस काम के कर डालने के लिये 
हमारी मानसिक शक्तियाँ उत्तेजित हों जातो हैं, वे काम बात 
की बात में सम्पादितव होत हैं और जिन कामों में हमारा मन 
निबल पड़ता दें, वद्दी काम दमारे.लिए कठिन स्र कठिन हो 
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चाते हैं | प्रकृति की अनन्त शक्ति-राशियों से स्वास्थ्य और 
शक्ति का अजेन करने के लिए निम्नलिखित प्रयोग करने 
च।हिए-- 

१--किसी ऐसे स्थान पर व्यायाम करो जहाँ की वायु 
स्वच्छु ओर मनोहर हो | स्थान सुद्दावना ओर सुखप्रद दो । 
ठ्यायाम करने के बस्र मैले और बदबूदार न हों ।.उस समय 
व्यायाम करते हुए ब्यायाम के नियमों का पालन करो और 
अपने अद्ज-प्रत्यंग को देखते हुए अतुभव करो कि उनमें शक्ति 
का संचार हो रहा है | डंड करते हुए हाथों के कलज्ञों को देगो 
ओर अनुभव करा कि उनमें स्फूर्ति और स्वास्थ्य आ रहा है। 
पैरों की रानों को देखो और सोचो कि वे मोटी और सुगठित 
हो रही हैं । 

२--जब किसी से कुश्ती लड़ी, ते अपने साथ लड़नेवाले 
की शक्ति को देखो और इस बात का मन से विश्वास करो कि 
तुम उसको ऋवश्य पराजित करोगे | तुम्हारी जीत और उसकी 
पराचय उतनी ही निश्चित है जितता निश्वय तुमको अपने 
मनोबल के तेयार करने में हो सकता हे । 

३--यदि तुम कहीं पढ़ते हो ओर तुमको परीक्षा देनी है 
तो तुम मन ही मन इस बात का निश्चय करो कि हम परीक्षा 
में अवश्य उत्तोण होंगे और परीक्षा के समय पर्च में जो प्रश्न 
आवेंगे, उनको हम निश्चित रूए से हल करेंगे। 

मनोबल प्राप्त ऋरने के लिए धोरे-चीरे साधना करनी 
पड़ती है । एक हा दिन में कोई चाहे तो कुछ नहीं कर सकता। 
जिस प्रकार संसार को अन्यान्य बातों का प्राप्त करने के लिए 
क्रमश: प्रयत्त करना पड़ता हे, उसी प्रकार मनोत्रत्न के लिए 
साधनाशील होना पड़ता है। जे। अपने मन का बलबान करने के 


लिए सदा प्र<त्न करते रहते हैं। उनको कुछ दी समय में अदू भुत 
५ 
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सफलता मिलती है और फिर उनके लिए कोई भी काम 
असम्भव नहीं होते । ह 
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६---देशी व्यायाम क्‍ 

शरीर के प्रत्येक रनायु को एक साथ स्कूति देने के लिए 
व्यायाम सबसे उत्तम मार्ग है । शरीर को उत्तम ओर स्त्रस्थ 
बनाने के लिये स्वोत्तम वैज्ञानिक विवेचना है जिसको बालक 
से लेकर, बूढ़े तक--सभी काम में ला सकते हैं । व्यायाम कोई 
भी हो, उनम॑ कुछ नियमों का पालन करना आवश्यक है। यद्द 
निश्चय है कि अनियमित व्यायाम से ओर संयमद्दीन जीवन 
से सिवा हानि के लाभ कुछ भी नहीं दो सकता। व्यायाम 
चाहे देशी दो, चाहे विदेशी, संयम नियम सबके जिये आव- 
श्यक है । अतएव निम्नलिखित बातों का, व्यायामशील उयक्ति 
की ध्यान रखना चाहिए-- 

( १ ) ब्रह्म पय-पालन 

( २ ) अच्छे विचार .. 

( ३ ) उत्तम भोजन ४ 

. (४) विश्रास 

( ४ ) श्वास के नियम 
... ६ ६ ) मादक बस्तुओं का त्यागर्ड 

(५ ७ ) ब्यायाम को वृद्धि में क्रम. 

ब्रह्म चय:--व्यायाम के साथ ब्रह्मचर्य की बहुत बढ़ी आब- 
श्यकता होती है।जेा लोग नियम से सदा-सब्ोदा-ड्यायाम 
करते हैं, वे अपने लंगोट के सच्चे होते हैं। ऐसा न होने से 
हानि की सम्भावना रहती है। 

युवावस्था प्राप्त द्वेने पर और विवाह द्वो जाने पर भ्ह्म च ये 





स्विट्जरलैंड का प्रसिद्ध पहलवान जान लेम 





संसार प्रसिद्ध भारतीय पहलवान अहमदबख्श, जिसका नाप 
हर 


कर हर रे ष्ट 
सुनकर बड़े-बड़े पहलवान कॉप उठते हैं । 
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का क्‍या अर्थ द्वाता है, इस पर यहाँ थोड़ा प्रकाश डालना 
आवश्यक जान पड़ता हे । विवाह हो जाने के उपरान्त ख्री- 
सहवास उसको सीमा में अनुवित और हानिकारक नहीं होता । 
सत्री-प्रसज्ञ का अथ होता है सनन्‍्तानोत्यादन | जी और पुरुष 
जब इस आवश्यकता को अनुभव करते हैं तो उसी के अभिप्र।य 
से ब्रे प्रसंग करते हैं | धास्तव में इतना हो आवश्यक है और 
इसके विरुद्ध अनावश्यक है। जितना आवश्यक है उतना ही 
प्राकृतिक है, हमारे जीवन में स्वाभाविकता का जहाँ तक 
'सम्बन्ध है, बहा तक ब्रह्म चय॑ है । * 
अच्छे विचारग:--हमारे जीवन का संयम-नियम हमारे 
विचारों पर निभेर हैं । इसजिए व्याया मशील व्यक्ति को अच्छे 
बिचार रखने का प्रतत्न करना चाहिये। अच्छे विचारों के 
लिए अच्छी २ पुस्तकों का पठन-पाठत और अच्छी संगति 
आवश्यक हे ; 
उत्तम भोजनः-ह्यायामशील व्यक्ति को इस प्रकार के 
भोजनो की आवश्यकता द्वोती है जो अधिक रक्त पैदा करने में, 
स्त्रास्थ्य और शक्ति प्राप्त करने में अधिक सहायता करते हैं । 
इस प्रकार के पदार्थों" में दूध, दद्दी, घृत, मलाई; रत्रढ़', मक्खन 
ताजे और सूखे फत् बहुत आवश्यक हैं। अनाजों में गेहूँ का 
अरटा, उड़द की दाल की विभिन्न चीजें, भिरगाए हुये चने आदि 
उपयोगी हैं। व्यायाम करने # साथ-साथ यदि पुष्टकारक 
भोजन न मिले, तो उसप्ते शरार पीला पड़ जाता है और किसी 
न किसी प्रकार के अनिष्ट होने छी सम्भावना रहती है। 
इसीलिये पहलवान लोग पुष्टकआरक भोजन दी अधिक करते हैं। 
. विश्राम:--व्यायाम के बाद्‌ विश्राम आवश्यक है। व्यायाम 
करमे से स्नायु-मान्र को परिश्रम्त करना पड़ता है, उससे डनको 
जो थकाबट आती है, उसको दूर करने के तिये विश्राम करना 
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ओर विशेषकर अधिक सोना आवश्यक हो जाता है । यही 
कारण है कि पहलवान सोते अधिक है । 

श्वास के नियम--व्यायाम के साथ यह एह प्रधान बात 
है । जिसको इस बात का ज्ञान नहीं है, वह व्यायाम से अधिक 
लाभ नहीं उठा सकता | श्वास के नियमों का ज्ञान न होने से 
व्यायाम का मस्तिष्क पर अनुचित प्रभाव पढ़ता हे । इसलिए 
यदि इसका ध्यान रखा जाय जो साधारण अभ्यास के बाद, 
मनुष्य स्वतः उसका अभ्यासी बन सकता है। श्वास के नियमों 
पर विस्तार के साथ तो श्वास व्यायाम के शीषक पर जिखा 
जायगां॥ थहाँ पर केवल इतना बता देना ही आवश्यक है कि 
व्यायाम करते हुए बीच में साँस का लेना अथवा छोड़ना दोनों 
ही हानिकारक है । 

मादक वस्तुओं का त्याग:--व्यायामशील व्यक्ति को मादक 
वस्तुओंध्का त्याग करना बहुत आवश्यक है। तम्बाकू, चरस, 
गाज्ञा, अफीम, आदि नशीली चीजें तो विष के सामन हे ही 
पान तक उसके लिए मना है | इसीलिए जो अच्छे पददलवान 
हैं थे पान नहीं खाते। 

व्यायाम की वृद्धि में क्रम:--रूब कोई व्यक्ति पहले-पहल 
व्यायाम आरम्भ करता है, तो उसको बहुत कम संख्या से शुरू 
करना पड़ता है| प्राय: लोग अपने शरीर ओर बल को देख 
कर पहले ही दिन अधिक व्यायाम कर जाते हैं | इसका फल 
अच्छा नहीं होता । पहला दुष्परिणाम तो यहद्दी होता है कि 
उनकों शारीरिक बेदना होती है। शरीर भारी हो जाता है 
ओर कुछ लोग तो बीमार हो जाते हैं। इसीलिये किसी को 
उसमें अहझ्लार न करना चादिए और न अपना बक्ष ही देखना 
चाहिए । जो लोग व्यायाम करते रहते हैं यदि किसी कारण से 
उनको कुछ समय के लिए व्यायाम बन्द कर देना पड़वा है तो 
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उसके बाद जब वे'फिर आरम्भ करते हैं तो दो-चार दिन वे 
बहुत थोड़ा व्यायाम करते हैं। इस प्रकार आरम्भ में कभी 
ज्याद्ती न करनी चाहिए। इसके साथ द्वी उसके बढ़ाने का 
क्रम भी बहुत धीरे और कम संख्या में होना चाहिए । 


 डण्ड, उनके भेद ओर नियम 


देशी व्यायाम में डंड और बैठऋ का बहुत मान है | शरीर 
को बनाने ओर सुगठिव करने में इनसे जितनी सद्दायता मिलती 
है उतनी और किसी से नहीं मिजञती । इस।लिए छोटे-छोटे आद- 
प्रियों स लेकर बढ़े बड़े पहलबानों तक में डंड और बैठक का 
खूब प्रचार है ओर इन्हीं की बदलौत गामा तथा राममूर्ति के 
समान शक्ति बाले पहलवान तैयार होते हैं । डंड अनेक प्रकार 
से की ज्ञाती है । उनके नाम और नियम नीचे दिये जाते हैं-- 

(१) सादे डंड--डंड करने के जिए पहले हाथों और पेरों 
के बल जमीन पर आ जाओ। कमर को ऊँचा करो। दोनों 
हाथों के बीच एक हाथ चार अंगुल का अन्तर रकक्‍सो | यही - 
अन्तर दोनों पेरों के बोब में भी होना चाहिए | इसके , बाद 
गदेन नीचे कुका कर, दाढ़ी छाती में लगा? कर पेट की ओर 
देखते हुए नीचे कुफो और द्वाथों की कोदनियों को भुकाते हुए 
छाती को जमीन के समीप इतना ले जाओ कि छाती जमीन से 
छू नःसके फिर गरदन को ऊँचे उठाते हुए कमर और पेट को 
इतना नीचा कर दो कि जमीन का छूना बाकी रह जाय । इसके 
जादू कमर को उठाकर पहली दशा में आ जाओ।। इस प्रकार एक 
के बाद एक डंड खींचना आरम्भ कर दो और अपनी शक्ति 
तथा आवश्यकता के अनुसार जितनी डंड भरना चाहो भर लो | 

(२) बगल डंड--य्रह डंड भी सादे डंढड की.तरह की जाती 
है। अन्तर केवल इतना होता हैं कि डंड करने के समय शरीर 
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और छाती जब नीचे जाती है तो शरीर का बोक दोनों हाथों 
की अपेक्ता एक ही हाथ पर रहता है। उस दशा में यह डंड 
करते हुए मनुष्य कुतल्न टेढ़ा हो जाता है। यह डंइ बारी-बारी 
से दोनों हाथों के बन की ज ती है । 

(३) एक पेरी डंड--डंड के सारे काम सादे डंड की भाँति 
ही करिए जाते हैं । अन्तर केवल यह पढ़ता है कि इसमें दोनों 
पैरों की अपेक्ता एक ही पैर पर जोर पड़ता है।यह डंड भी 
बरी-बारी से दोनों के बल करना चाहिए। जब दाहिने पैर 
से करे तब बाएं पैर को उठा ले और जब बाएँ पेर से करे तब 
दाहिने पैर को उठा ले। पैर उठाने के कई तरीके हैं -- 

ही पैर को उठाकर दूसरे पैर की एड़ी के ऊपर रख 
लेते हैं । क्‍ 

२--एक पैर को उठाकर दूसरे पैर की गान में लगा लेते हैं। 

३--जिस पैर को उठाना होता है रसकी पल्थी मार लेते हैं । 

(४) एक हत्थी डंड--यह डंड भी पहले की डंडों की भाँति 
ही की जाती है। अन्तर केवल यह होता है कि इसमें शरीर का 
बोम दोनों हाथों की अपेक्षा एक ही हाथ पर ञ्ाज़ाताहे ओर 
एक हाथ उठाकर कमर के ऊपर रख लेते हैं | यह डंढ भी 
बारी-बारी से दोनों हाथों से की जाती है और जब जिस हाथ 
से डंड नहीं करना होता तो उसको ज़मीन से उठाकर कमर पर 
रख लेते हैं । 

(४ ) चक्कर डंड--इस के लिए पहले सादे डंड की तैयारी के 
रूप में आ जाओ । फिर अपने दोनों हाथों को ज्ञमीन में जमा- 
कर पैरों से एक ओर घूमते चले जाओ । इस बात का ख्याल 
रखो कि तुम्हारे हाथ ज़मीन से हटें नहीं । जिस ओर को पैरों 
के बल घूमने लगो और घुूमते-घूमते उस हाथ को क्रुकाकर 
ओर गदेन को दोनों हाथों के ब्रींच निकालकर एक पेर को 
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उलटाकर पेट के बल उलटा आ जाओ । इस समय तुम्हारी 
दशा उस दशा के ठीक विपरीत हागी जो दशा सादे डंड की 
तैयारी के समय हाथों-पैरों के बल आ जाने पर होती है। इस 
समय हाथों और पैरों के पंजे जमीन पर होंगे, पेट ऊपर को 
उठा होगा | इस दशा में पेट को जितना उँचा कर सको, ऊँचा 
करने की काशिश करो और जरा सा हककर उसी ओर को 
पेरों के बल घूमते हुए चले जाओ और घूमते हुए उलटकर 
फिर सीधे आ जाओ । आरम्भ में यह द्‌रड कुछ कठिन मालूम 
पड़ेगी, लेकिन अभ्यास हो जाने पर आसान हो जायगी। 

( ६ ) उँगली डंड--यह डंड बिल्कुल सादे डंड की भाँति 
की जाती है। अन्तर यह होता है कि इसमें जमीन पर हाथों 
का पंजा न रखकर उँगलियाँ रखी जाती हैं और उन्हीं उँगलियों 
के बल पर सारे शरीर का बोका आ जाता है।इस डंड से 
द्वाथों की कलाइयाँ खूब मजबूत होती हैं । 

( ७ ) अंगूठा डंड--इस डंड में और ऊँगली डंड में केवल 
यह अन्तर होता हे कि इसमें जमीन पर हाथ की उडेगलियाँ 
रखी जाती हैं और इसमें केवल अंगूठा ही जमीन पर रखा 
जाता है और शरीर का सारा बोक अँगूठा पर आ जाता हे । 
यह डंड भी आरम्भ में कुछ कठिन जान पड़ती है, लेकिन 
अभ्पास करने से आसान हो जाती है। 

( ८ ) वजनी ढंउ--सादे डंड की भाँति इसके लिए तैयार 
होकर उसो के नियमानुसार डंड करना चाहिये; लेकिन इसमें 
विशेषता यह है कि इसमें पैरों पर या पीठ पर कुछ वजन कर 
लेते हैँ श्ौर इसके लिए अपनी शक्ति के अनुसार किसी लड़के 
या आदमी को या तो अपने पैरों की एंडियों के ऊपर उसको 
: खड़ा कर लेते हैं और खड़ा होने वाला अपने दोनों द्वा्थों से 
डंड भरते वाले के लंगोटे को पकड़ लेत! है अथवां उप्चको 
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अपनी पीठ पर बिठः लिया जाता है।यह त्यायाम कठिन 
होता है और इसको वही कर सकता है जिसके शरीर ओर 
हाथों में अधिक बल होता है | शरीर के स्नायु और शअंग-प्रत्य॑ ग 
मजबूत करने के लिए यह डंड बहुत उपयोगी है। 

( ६ ) कुरखी डंड--इस डंड में भी सभी बातें पूर्व की ही 
भाँति होती हैं । अन्तर यह होता है कि इसमें पैरों को कुरसी 
या कुरसो के मानिन्द क्रिसो ऊंचो चीज़ पर रखा जाता है। 
ऐसा करने से डंड भरने में बहुत परिश्रम पड़ता है और छाती 
तथा शरीर के अगले भाग को नीचे ले जाकर फिर पीछे ले 
जाने में बहुत बल की आवश्यकृता होती है | इससे कलाइयों 


के स्‍्तायु ओर हाथों के कल्‍ले मजबूत, बलवान ओर मोदे 
होते हैं । ह 

ञःज्‌र 

बटठक 

शरीर के लिए डंड और बैठक, दोनों ही समान रूप से 
उपयोगी हैं | डंड करने से पेट से लेकर शरीर के ऊपर का 
भाग तैयार होता है और बैठक करने से शरीर के नीचे का 
भाग तैयार होता है॥ बैठकों की क्रियाएँ-उपक्रियाएँ नीचे दी 
जाती हैं। पाठकों को बहुत सावधानी के साथ इनको समझ 
कर करना चाहिए-- 

(९) सादी बैठक--बैठक करने के लिए सीधे खड़े हो जाओ। 
छाती निकली रहे, पैरों को एंड़ियों में छः इंच का अन्तर रहे । 
शरीर एकदम ढीला करके द्वा्थों को नीचे की ओर लटकने दो | 
हथेली खुली रहे । इसके बाद लम्बी साँस खींचो और साथ ही 
घुटनों को मोड़ते हुए पिण्डुलियों पर बैठने के लिए नीचे कुकते 
जाओ । जहाँ से कुकना शुरू हो जाय उसके साथ ही जमीन 
से एँड़ियाँ उठने लगें । ऐसा मालूम द्वो कि एंड़ियाँ और नितम्ब 
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- एक दूसरे से सिज़्ने के लिए जा रहे हों। शरीर का सारा भार _ 
पैर की उँगलियों और पंजे के ब्यगले भागों पर आ जाय | बैठने 
के साथ हो साथ दोनों हाथों की'मुद्ठियों को खब जोर से बाँव- 
कर हाथों को कुदनी पर से उतने ही घीरे-घीरे म'ड़ता शुरू करो 
जिस गति से बैठ) हुए तुम पैरों की गाँठों को मोड़ना शुरू करो, 
बैठफ़ करते हुए जब नितम्ब पिण्डुलियों के पास पहुँच जाये तो 
उनको पिण्डुलियों से आध्र इ॒ के अन्तर पर रोक दो। इतना 
ही अन्तर हाथों की मुटिठयों को ऊपर ले जाकर कन्धथों के बीच 
में गखो | हाथों को मुदिटयाँ इतने जोर से दवाओ ऊफि दोनों ही 
हाथ थर-थर काँपने लगें | इस्त दशा में पहुँचकर जिस दशा से 
आए हो, उसी में लौट जाओ। लौट जाने पर जो श्वास 
बैठक आरम्भ करने के समय खींची थी, उसको धीरे-धीरे 
छोड़ दो । 

ऊपर जिस नियम को बताया गया है, यह उसकी वैज्ञानिक 
विवेचना है। श्वास और प्रश्वास का निरन्तर ध्यान रखना 
प्रत्येक व्यायाम में आवश्यक है | पहलवानों को इस विवेचना 
का ज्ञान नहीं होता । इप्तलिए वे बिना इसका ध्यान रखे हुए 
तेजी के साथ छहिसी प्रकार का व्यायाम करते रहते हैं। लेकिन 
व्यायाम के सम्बन्ध में वैज्ञानिकों ने श्वास के इस नियम को 
अनुभव किया है और इस मीमांसा को भारत के प्रसिद्ध पहल- 
वान रासमूर्ति से लेकर योरप के अनेक बड़े-बड़े पदलवानों ने 
स्वीकार किया. है । 

डंड या बेठक गहरी लम्बी श्वास खींचकर आरम्भ करना 
चाहिए और श्वास छोड़ने के पूषे तक डसे पूरा कर देना 

[हिए। इस हिसाब से अपनी शक्ति ओर अभ्यास के अनु सार 

बैठक करना चाहिए। 

(२) कूद बैठक--इसमें सब क्रियाएँ बैठक की ही 


( छर३ ) 


भाँति होगी, अन्तर यह द्वोणा कि बैठक करने वाला बैठक की 
क्रिया को अपने खड़े होने के स्थान से डेढ़ शालिश्त आगे कूद- 
कर करेगा | शेष बातें उसी प्रकार होंगी | कूद बेठक में पैरों 
ओर रानों को अधि # परिश्रम पढ़ता है ओर इनसे उनके स्नायु 
शीघ्रता के साथ तेयार होते हैं। 


(३) हल्की बैठक--इ समें हाथों का क्राम समाप्त हो ज्ञाता 
है | व्यायाम करने वाला जब अधिक बठक कर चुकता है और 
उसका शरीर थक्र जता है तो अन्त में-थरी हुई दशा में 
किसी किवाड़े, भेज़ अथवा ऊँचाई से लटकतों हुई क्रिसी 
रस्सी को पकड़ कर बेठके करता है, सिस चीज़ का हाथों में 
सहारा लिया जाता है, उसपर अधिक मोर नहीं दिया जाता। 


रुंगदर व्यायाम 


हाथों के स्नायु पुष्ट करने के लिए मुगदर व्यायाम सब से 
त्तम साधन है | अपने देश का यह बहुत पुराना व्यायाम है 
ओर प्राचीन काल में मुगदर व्यायाम की बहुत उन्नति हुई थी। 
अपनी अ्रन्यान्य कलाओं के साथ भारतीय ख्त्री-पुरुष व्यायाम 
. के सम्बन्ध में बहुत-सी बातें भूल गए हैं, फिर भी देश में 
मुगदर व्यायाम का बहुत आदर है। छोटे से लेकर बड़े-बड़े 
पहलवानों तक--सभी लोग मुगदर फेरते. हैं। रुक्ूतों-कालेजों 
के विद्यार्थी, अ्रध्यापक और प्र'फेसर मुगदर व्यायाम का प्रयोग 
करते हैं । इसकी उपयोगिता महान है। 


मुगदर फेरने के बहुत नियम हैं | जो पहलवान जितना दी 
बड़ा है, वह उतने ही अधिक प्रकार के हाथ निकालता है। 
बड़े बड़े दंगलों में जब प्रसिद्ध पहलवान लेगोट बॉधकर मुगदर 
फेरने के लिए तैयार है ते हैं तो उनके भ्राश्वयेजनक हाथ और 
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ष्प्छ 
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अभ्यास देखने के लिए हजारों आदमियों की भीड़ इकटठी 
होती है। 

यहाँ पर मुगद्र व्यायाम के उन्हीं नियमों और भेदों पर 
लिखा जायगा जो स्वेघाधारण के स्वास्थ्य और बल के लिए 
आवश्यक हे और सवसावारण में जिनका प्रचार हे । 

मुगदर फेरने के समत्र उसको जोर से पकड़ो और ऐसे 
ढड़़ से कि उंगलियाँ बाहर की ओर निकली रहें | मुगदर प+%- 
डूृते समय द्वाथों के बाजू बाहुर की ओर रखो । जिनको मुगद्र 
फेरने का अभ्यास करना हो, उनको चाहिए कि पहले एक ही. 
हाथ से अभ्यास करें और अभ्परास करने के जिए हल्के 
मुगदर अधिक उपयोगी दोते हैं। जब अभ्यास द्वो जाय तो 
अपनी शक्ति के अनुसार भारी मुगदर का प्रयोग करना चाहिए । 

भारी मुगदर की अपेक्षा हल्के मुगदर कप्त उपयोगी नहीं 
होते । विदेशों में हल्के मुगदर फेरने का बहुत रिवाज है और 
ऐसा करके वहाँ के स्त्री पुरुष अदूभुत और विलक्षण प्रकार के 
मुगद्र फेरने में सम हुए हैं। यद्द लोगों का श्रम है कि जो 
मुगद्र फेरने का अभ्यास करता है, वह भारी से भारी मुगद्र 
उठाकर कीति लाभ करना चाहता है। ऐसा न करके यदि 
साधारण मुगदर फेरने का अभ्पास क्रिया जाय तो अधिक 

अच्छा होता हे । | 

पहला अभ्यास--लंगोट बाँवधकर या व्यायाम के कपड़े 
पहन कर खड़े हो जाआ। अपने आगे पेरों के निकट मुगदर 
की जोड़ी रखो | उनका छूते ऊे पहले अपने मन को प्रसन्न 
करो | स्वास्थ्य और शक्ति का एक बार स्मरण करके श्रपने 
शरीर और हाथों के बाजुओं को एक बार देखो और दोनों 
द्वाथों से मुगरर की मूठियों को पकड़ो | इसके बाद गहरी 
श्याप्त खींचते हुए मुगदरों को उठा कर सीधे खड़े जाओ और 


) 


पीछे की ओर फोंक देकर कुडछु समय रुकने की चेष्टा करो। 
आखें मुगद रों को ओर रहें | इसके बाद पहले की दशा में आ 
जाओ । 

दूसरा अम्था म--पहला अभ्यास करके मुगदरों में हल्का 
सा मोंक देकर उनको कंब्रों पर ले जाओ ओर इसके बाद 
दोनों हाथों को साधा कर दो। कुछ ठहरक्र फिर पहले की 
दशा में आ जाओ । 

तीसरा अभ्यास--इस अ्रभ्यास को ठीक दूसरे अभ्याप्त 
की भाँति करो और जब मुगदर ऊपर को उठाकर हाथ सीधे 
करो तो हाथों की कुहनियों को बगलों से हटाकर उनको कुछ 
देर तक रोकते को काशिश करो और इस बात की चेष्टा करो कि 
हाथ और मुगदर न हिलें, न काँप । अपने अभ्यास के अनुसार 
कुछ देर रोककर फिर पूब की दशा में आ जाओ । 

चोथा अभ्यास--ती सगे अभ्यास में हाथ को सीघा करके 
जब मुगदरों को ऊपर की ओर करो तो उसके बाद अपने 
दाहिन हाथ के मुगदरों को. ऊपर की ओर ले जाओ ओर जब 
मुगदर के नीचे का हिस्सा कन्धे पर आ जाबे तो बाँए हाथ के 
मुगदर को कन्धे के ऊपर से खिसकाकर, बॉए हाथ के पुद्‌3 पर 
ले जाओ | इसके उपरान्त दाहिने हाथ के मुगदर को गदु्‌न के 
सदहारे-सहारे पीठ के पुट्टों पर ले जाकर बॉ५ हाथ के मुगद्र से 
मिला देना चाहिए | उसके बाद पिड्ले अभ्यासों को करते हुए 
पहले की दशा में लौट जाना चाहिए । 
... पाँचयाँ अम्यास-दाहिन हाथ के मुगद्र को कन्धे के 
सामने ले जाकर ऊपर को उठाओ और जब दाहिना द्वाथ 
दाहिन ओर के कगाल के सामन आज्ाय तो बॉए हाथ के 
मुगदर की पीठ पर ले जाओ। इस दशा में कलाई कन्धे पर 
पहुँच जायगी ओर मु/दर पीठ से पीछे कमर के पास लटकता 


( ८ 
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हुआ रहेगा। यही क्रिया दूसरे साथ से भी करो और अश्रभ्यास 
करते हुए पिछली क्रियाओं में लौट जाओ । 

छुठवाँ अभ्यास--पहले के अभ्यासों को करते हुए पाँचवें 
अभ्यास में पहुँचो ओर उसको कई बार करते हुए अभ्यास 
क्रम को रोकन की चेष्टा कर। | 

सातवाँ अभ्थास--दोनों मुगद्र उठाकर हाथों की कलाइयों 
को छाती की सीब में ले आओ । मुगदर के सिरे आसमान की 
ओर हो जायें। हाथों को कोह्ननियाँ शरीर से बत्रिल्कुल दर रहें ! 
इस भ्रकार दोन' मुगदरों के वज़त का हाथों का कलाइयों पर 
तोलते हुए दानों मुगदर ऋनन्‍्धों से पीछे इस प्रकार ले आओ की 
हाथों की कलाइयाँ कन्बों पर आ जाये ओर दोनों मुगइर पीठ 
के पीछे कमर से पुट्ठों का स्पशे करते हुए पीछे की ओर. से 
बगल से नीचे से होकर दोनों मुगदर अपनी-अपनी ओर से, 
पेट के आगे यहाँ तक आज्ञावें कि वे दोनों एक दूसरे को सपशें 
करें | इसके बाद फिर पहले को दशा में आ जाओ | 

आठवाँ अभ्यास--सातवें अभ्यास को दुहराओ ओर 
उलके अभ्यास-क्रम का रोकने, साध्य और सरल बनाने की 
कोशिश करो। ऐसा करो कि आठवें अभ्यास में अधिक परि- 
श्रम पड़े और कुछ अधिक समय लगे। 

नवाँ अभ्यास--दोनों हाथां से मुगदर उठाकर दोनों हाथ 
सीधे करो ओर दोनों मुगदर सीधे आसमान की आर रखकर 
दादिने भुगदर को वहीं पर रोककर बाँया मुगदर कन्धे पर ले 
जाआ | अब दाहिने मुगदर को दाहिने हाथ की मुट्ठी के द्वारा 
क्रम स दाहिने ओर, बाएँ ओर, आगे की ओर, पीछे की आर 
कुकाओ ओर उसके बाद उसको फिर सांधा करो | इस बात 
का ध्यान रखो कि हाथ को कोहनी बगल से दूर रहें | हाथ 
ओर उसकी कलाई स्थिर और अचल रहे | कई बार इस क्रम 
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को करके दाहिने मुगदर को कन्धे पर ले जाओ और बाँए मुग- 
दर को उठाकर और हाथ को सीधा करके उसी क्रिया को करो | 
जब यह अभ्यास ठीक-ठी क हो जावे तो दोनों हाथों से एक साथ 
करने की कोशिश करो । 
दसवबा अभ्पा ल--दानों हाथों से मुगदर उठाकर हाथों की 
मुटिठयों से छाती के सामते ले जाशो | मुगदर सीधे ऊपर की 
ओर रहें, हाथ बगल से दूर रहें । कुछ देर रोककर दोनों मुग- 
दर कन्ये पर ले ज्ञाओ | फिर एकर मुगदर को कनन्‍्थे ५र रोककर 
दूसरे मुगदर को कन्धे के पीछे पहुँचाओ ओर उसको बगल से 
आगे की आर लाने को कोशिश करो | इस श्रभ्यास का एक 
साथ क्रम से दार-बाएँ, वाएं-दाएँ लथातार करते हुई फिर पूव 
की दशा में आ जाओ । 
 ग्यारहवाँ अभ्यास--दोनों मुगद्‌र उठाकर कलाइयों के बल 
पर कन्बों के सामने ले जाओ और कुछ देर रोककर बाएँ मुग- 
दर को जदोँ पर हो, उसो जगह रोककर दाहिने हाथ के मुगदर 
को बाएँ ओर मोंक देकर ओर बाएं ओर से सिर के पीछे से 
चक्कर देकर उसके पदले को दशा में ले आओ और उसको 
वहाँ रोककर इसी क्रिया को करते हुए बाएं हाथ को दाहिनी 
ओर मोंक देकर और सिर के पाछे से चक+र देते हुए पहल्ते की 
दशा सें ले आओ । इस प्रकार अभ्यास हो जाने पर एक साथ 
दोनों हाथों से क्रम से करते हुए तेजी के साथ मुगदर फेर ने 
चाहिए और हाथों पर ज्यादा जोर पड़ने पर अथवा हाथों के 
थकने पर अभ्यास को रोक देना चाहिए। 
बारहवाँ अभ्यास-- पिछले अभ्यास को फिर दोहराओ 
ओर उसको सहज, सरल और साध्य बनाने की कोशिश करो । 
जितना ही अभ्यास हाठा जायगा उतनी ही तजी से यह अभ्यास 
किया ज्ञा सकेगा । इस अभ्यास में बहुत सावधान रहना 


की, 


चाहिए, नहीं तो सहज ही सिर में चोट आने का डर रहता है। 
जब तक भली प्रकार अभ्यास न हो जाय, दोनों हाथों से एक 
साथ न करना चाहिए । 


मुगदर के अन्तिम अ्रभ्यास कुछ कठिने हैं। इसीलिए 
आरम्भ में सावधानी के साथ हल्के मुगदरों से अभ्यास करना 
चाहिए और उसके बाद भी शक्ति से बाहर भारी मुगद्र का 
प्रयोग न करना चाहिए । 


मत्लखम्भ 


शरीर को हल्का, फुर्तीला और काबू का बनाने के लिए इस 
ठयायाम की जरूरत होती है। जो लोग कुश्ती लड़ते हैं, उनके 
लिए तो यह बहुंच दी आवश्यक है | जो लोग इस व्यायाम को 
नहीं करते वे मल्ल-विद्या में निपुण नहीं होते | कारण यह है 
कि कुश्ती लड़ते समय, लड़नेवाले को दाँव पेंच करने पड़ते हैं 
ओर उन पेंचों का यद्द परिणाम होता है कि यदि पेंच ठीक- 
ठीक चल गया और उसका उपयोग ठीक किया गया तो लड़ने- 
वाला जोड़ीदार जमीन में आ जातः है; लेकिन अगर पेंच करने 
में जरा भी त्रुटि रद्द गयी तो पेंच करने वाला नीचे श्रा जाता 
है। इसलिए जो लोग मल्ज्खम्भ का व्यायायम करते हैं, बे 
अपने शरीर को इतना काबू में कर लेते हैं. कि उनके दाँव-पेंच 
उन्हीं को बहुत कम हानि पहुँचाते हैं । 

इसके सिवा सल्लखम्भ के व्थायास से शरीर की बहुत 
उन्नति होती है। इससे शरीर की व्यथे की चरब्री नहीं बढ़ती । 
शरीर के सभी छोटे-बड़े जोड़ मजबूत हो जाते हैं और सारा 
शरीर सुडोल बन जावा है। इस व्यायाम से पेट की नसों को 
भी बहुत लाभ पहुँचता है । हाथों के स्मायु मजबूत हो जाते हैं 
सारे शरीर में फुर्ती आ जाती है । 


( ६० ) 


मल्ट्खम्म बने बनाए मोज् लेने में बीस या पचीस 
रुपए लगते हैँ | वे बहुत मज्नबत होते हैं और बहत दिन तक 
काम आते हैं। प्राय: लोग सागौन के लकड़ी के बनाते हैं 
लेकिन शीशम की लकड़ी के अधिक अच्छे होते है। मल्लखभ 
की लकड़ी चिकनी और मजबत होनी चाहिये और बनकर 
तेयार होने पर कमर के समान मोटी होनी चाहिए । मल्‍्लखस्भ 
इतना ऊंचा होना चांहिए कि जमीन में गाड़ने के बाद, जमीन 
से छः: फट ऊँचा रहे । 

जो मल्लखम्भ लड़कों के व्यायाम के लिए होते है, उनको 
भी लड़कों की कमर के समान मोटा ओर उन्हीं के समान ऊंचा 
होना चाहिये | मल्‍लखम्भ खुले मेदानों में न गाड़कर 'किसी 
मकान या छाया में गाड़ना ज्यादा अच्छा होता है, नहीं वो 
धूप और पाती से उनकी लकड़ो खराब हो जाती है। मल्ल- 
खम्भ जहाँ गाड़ा जाय, उसके आस-पास की मिट्टी अच्छी होनी 
चाहिये और उसमें कभी-क्रभी तेज्न ज्यगवाते रहना चाहिए 

जिससे उसकी लकड़ी खब चिकनी हो जाय । 

द मल्लखम्भ का व्यायाम करते खमय लेंगोटे का प्रयोग 
ऋरना चाहिए | यदि जाॉघिए का प्रयोग करना हो तो वह बहुत 
कड़ा न होना चाहिए। बाकी शरीर नंगा होना चाहिये। 
ग्यारह-बारह्‌ वर्ष की अवस्था से लकर किसी भी अवस्था में 
यह व्यायाम किया जा सकता है; लेकिन जिन्होंने पहले किसी 
व्यायाम को नहीं किया उनके लिये बुढ़ापे में कठिन होता है । 

मल्लखम्भ के व्यायाम उसके किमी शिक्षक से ही सीखना 
चाहिए। ऐसा न करने से कुछ हानि होने या व्यतिक्रम हो 
जाने का डर रहता है। गिरकर चोट खा जाना तो बहुत साधा- 
रण बात है | इसलिए किसी अनुभवी आदभी से ही सीखना 
चाहिए। 


( ६१ 9 
लाटी-व्यायाम 





जितने प्रकार के व्यायाम हैं, उनमें लाठी व्यायाम कम 
उपयोगी नहीं है | शारीरिक उन्नति में तो यह सहायक होता ही 
है, दूसरी सबसे बड़ी बात यह हे # लाठी पुरुष को शक्ति है, 
पुरुष का पुरुषत्व हे ! 

पढ़े लिखे आदमी लाठी के नाम ले परहेज़ करते हैं | उनके 
हिसाब स छाठो का व्यवहार और प्रयोग असभ्यवा-सूचक है | 
लेकिन मेरे हिसाब से यह उनकी कायरता का सूचक है। जो 
पढ़े-लिखे लोग शक्तिशाली हैं, ब्यायामशोल हैं, यदि उनकी बात्त 
छोड़ दी जाय तो परहेज करने बालों के लिये यह कहना अनु- 
चित नहीं है कि वे इसके लायक नहीं है । 

लाठी चलाने का अभ्यास खुल स्थानों में करना चाहिए 
आर उसके लिये प्रात:छकाल और सायंकाज़ का समय ही अच्छा 
होता है| लाठी घुमाते समय उसे अपने हाथों से मजबूती के 
साथ पकड़ना चाहिये | मुट्ठी या कलाई ढोलो रह जायगी 
तो लाठी हाथ से गिर जायगाो । शरीर में जो कपड़े पहने जाये 
वे सभी कसे होने चाहिए | लाठी की लम्बाई कान से ऊंची न 
होनी चाहिए। 

(१) तैयारी की दशा--ल्लाठी को द्वाथ में लेकर इस प्रकार 
खड़े हो जाओ कि शरीर में चेतन्यता का भाव हो । लाठी के 
सब स ऊपरी हिस्से को दाहिने हाथ से पकड़ो और ऊपर से 
ए+ बालिश्त के अन्तर पर रखो । बायाँ पेर आगे और दाहिना 
पैर पीछे रखकर इस प्रकार खड़े हो कि पेरों के बीच में लगभग 
दो बालिश्त का अन्तर हो और मालूम द्वोता हो, मानों किसी 
पर आक्रमण करने के लिये तैयार हो। 

ऊपर लिखी हुई बातों के अनुसार खड़े होऋर तैयारी की 
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दशा में झा जाओ । अब दाहिने हाथ से पकड़े हुए लाठी के 

भाग को पेट की तोंदी के समीप कमर के पास ले जाओ और 

बाएं द्वाथ से पकड़े हुए ज्ञाठी को इस प्रकार ऊँचे उठाकर रखो 
कि वह समकोंण बनाती हो । 





(२) बाई ओर से आगे का चककर--नं० १ में बताई हुई 
तैयारी की दशा में लाठी लिये हुये खड़े हो जाब्रो। अब लाठी 
को बाई' ओग से पीठ को पार करते हुये इस प्रकार आगे ले 
जाओ कि लाठी का नीचे का हिस्सा बाएं पेर से लगभग डेढ़- 
दो बालिश्त आगे ज़मीन के पास पहुँच जाय ओर उसके बाद 


६ ध्३ ). 


उसी रास्ते से फिर वापस ले जाकर लाठी को इस प्रकार रखो 
कि दाहिना हाथ अपनी मूठी से लाठी के अपने स्थान को पकड़े 
हुये दाहिने कान को स्प्श करता हो । लाठी मस्तक से कुछ 
ऊँचाई पर हो और घायाँ हाथ कुहनी पर से कुछ कुका हुआ 
दाहिने हाथ के नीचे हो । 





(३) दाहिनी ओर से आगे का चक्तर--तेयारी की दशा में 
खड़े हो जाओ । अब बाएँ द्वाथ की कलाई को दाहिने हाथ फी 
कलाई पर रखकर लाठी के निचले भाग को बाएँ पैर # आगे 


( ६४ ) 


कुछ दूरी पर ज़मीन के पास ले जाओ । उसके बाद बाएं हाथ 
पर ज़ोर देकर लाठी को कटके से दाहिनी और से पीठ की 
तरफ से ले जाकर पहली दशा में आ। जाओ । 








| काया. ७७. पाक हल कमा. मम जद ट् 


(४) बाएँ हाथ का पीछे का चक्‍कर--तेयारी की दशा में 
खड़े हो जाओ | अब लाठी को ऊपर उठाकर इस प्रकार पीछे 
ले जाओ कि लाठी कंधों की सीध में आ जाय। अब दाहिने 
हाथ की मुट्ठी जिस जगह पर है, उसको उसी दशा में रखकर 
बाएं हाथ से लाठी को नीचे ले जाकर बाएँ पैर से आगे जितनी 
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दूर ले जा सको, ले जाओ । अब उसको याग्-बार पीठ के पीछे 
से लेकर आगे तक घुमाओ | ु 
(५ ) दाहिने हाथ का पीछे का चक्र--तैयारी की दशा में 
लाठी लेकर खड़े हो जाओ | अब लाठी की ऊपर उठाकर इस 
प्रकार पीछे ले जाओ #ि लाठी नं० ४ की भाँति दाहिने कंधे 
पर आ जाय | अब दाहिने हाथ की मुट्ठी को उसी स्थान पर 
स्थित रखकर लाठी को पीछे से दादहिनी ओर से आगे की ओर 
लाओ ओर बाएं पेर के कुछ आगे ल जाकर रोक दो। फिर 
उसको वहाँ से लेकर पीठ के ऊपरी हिस्ल, कनन्‍्धों की सीघ तक 
लाठी के बार-बार चक्कर धुमाओ और उपके बाद लाठी को 
वापस ले जाकर पहली दशा में आ जाओ । 
( ६ ) सलामी--तेयारी की दशा में ला&! लेकर खड़े हो 
जाओ । उसके बाद दाहिने हाथ की मुट्ठी को ऊपर उठाकर 
बाएं हाथ की मुटठो इस प्रकार नीचे ले जाओ कि लाठी के 
नीचे का भाग पेर स कुछ आगे जमीन के पास आ जाय । 
इसके बाद दाहिने हाथ को कुछ आगे की ओर के जाकर 
बाएं हाथ की मुट्टी में पकड़े हुए लाठी को इस प्रकार "छे ले 
जाओ कि लाठी बाएँहाथ के बगल नीचे आरा जाय ओर द।हिना 
पैर आगे आकर बायाँ पेर उसकी जगह पर चला ज्ञाय । इसके 
बाद लाठी को उ््ो माग से वापस ले जाकर पहली स्थिति में 
घा जाओ | 
(७) दूसरी सलामी--तैयारी की स्थिति में खड़े हो जाओ । 
अब दाहिनी ओर से पीछे की और कन्धों के कोने की आर से 
देखते हुए दाहिनी ओर को मुँह फेरकर खड़े हो जाओ और 
उसके बाद दाहिने हाथ की मुट्ठी को बाएं हाथ की कोहनी की 
ओर ले जाकर छाती की सीध में इस प्रकार रखो कि बाएं हाथ 
की मुट्ठी लाठी को लेकर दाहिने हाथ के कन्धे की सीध में कंधे 


से कुछ आगे पहुँच जाय ओर लाठी बाएँ हाथ की कोहनी की 
सीध में आ जाय | 

लाठी फेरने के कुछ और भी प्रकार पाए जाते हैं, लेकिन 
उनमें यह प्रणाली सरल ओऔर उपयोगी है।इस बात का 
स्मरण रखना चाहिए कि लाठी-शिक्षा दूसरी बात है और 
लाठी-व्यायाम दूसरी बात है। यहाँ पर जो बताया गया है 
वह व्यायाम का रूप बताया गया है । 

लाठी-व्यायाम में लाठी पकड़ने का खूब ध्यान रखना 
चाहिए । इस व्यायाम का अभ्यास करने के पूव इस बात को 
खूब समम लेनी चाहिए कि लाठी के चाहे जितने हाथ फेरे 
जाय; लेकिन लाठी पकड़ने का नियम सब में एक ही होता है । 
अथोत्‌ लाटी को जमीन पर रखे हुए और उसका ऊपरी हिस्सा 
दाहिने हाथ में पकड़े हुए जब आदमी खड़ा होता है तो पतला 
हिस्सा ऊपर की ओर होता है और मोटा हिस्सा अथवा जो 
हिस्सा जमीन पर रखा हुआ है, वह लाठी के नीचे का हिस्सा 
कहलाता है । जिस समय श्रभ्यास करने वाला लाठी व्यायाम 
के लिए तैयार होग है, उस समय अपने दाहिने द्वाथ से लाठी 
का ऊपरी भाग और उससे एक बालिश्त नीचे बाएं हाथ से 
पकड़ता है। दोनों हाथों से लाठी पकड़ने के यही स्थान सदा 
बने रहते हैं | जो स्थान दाहिने हाथ का है, वह दाहिने हाथ 
का और जो बाएं हाथ का है वह बाएँ हाथ का स्थान कहलाता 
है । इनमें कोई परिवतेन नहीं होता । 

ऊपर लाठी व्यायाम के जो हाथ बताए पए हैं, उनको 
भलीभाँ ति समझ-बुककर फेरने का अभ्यास करना चाहिए। 


श्वास व्यायाम 


अन्य व्यायासों की भाँति श्वास का भी व्यायाम होता है। 


( ६७ ) 


इस व्यायाम से शरीर नीरोग होता है, फेफड़े मजबूत होते 
हैं, रक्त की शुद्धि होती है और दीर्घायु प्राप्त द्वोता है। 

श्वास-ठयायाम का आधार, हमारे देश का पुरातन प्राणा- 
याम है । प्राणायाम की प्रथा आज भी हमारे देश में है, परन्तु 
उनमें से शायद ही कुछ ऐसे आदमी होंगे जो प्राणायाम का 
अभिप्राय समझते होंगे, नहीं तो उसको एक धार्मिक कृत्य 
सममकर ही करते रहते हैं । 

श्वास व्यायाम को ब्रिदेशी विद्वानों ने भी स्वीकार किया 
है और कितने ही वैज्ञानिकों का कहना है कि श्वास-ठयायाम 
का विचार न रखने से अधिक व्यायाम में व्यतिक्रम होना 
कोई आश्वये की बात नहीं है। इसलिए यदि श्वास की 
स्वाभाविकता का विचार रखकर व्यायाम किया जाय तो 
व्यायाम से शरीर की उन्नति के साथ-साथ, मस्तिष्क की भी 
उन्नति हो सकती है। अतएवं श्वास-विज्ञान के सम्बन्ध में, 
देशी और विदेशी विद्वानों ने जो मत स्थिर किया है एवम्‌ 
जे। माग पदर्शित किया गया है, उसको संक्षेप में नीचे लिखने 
का प्रयत्न किया जायगा। 

श्वास-व्यायाम का अभिप्राय यह हे कि फेफड़ों को पुष्ट 
किया जाय । फेफड़ों की पुष्टी ही हमरा स्वास्थ्य है, उ्यायाम- 
शील के लिए स्वास्थ्य की सबसे पहली आवश्यकता है। इसके 
लिए सबसे पहले याद रखने की बात यह है कि श्वास का 
लेना और छोड़ना दोनों ही काम नाक से किये जाये | मुँह 
साँस लेने के लिये नहीं है। इसके दो कारण हैं-- 

?--मुख से साँस लेने से, जो वायु बाहर से आकर हमारे 
फेफड़ों में प्रवेश करती है, वह फेफड़ों में पहुँचती है। फेफड़े 
हमारे बक्षस्थल्ष की बहुत सुकुमार और सूधम प्रन्थियाँ हें । 
उनमें शीतल वायु का प्रवेश करना हानिकारक होता है। नाक 


( ध्े८प ) 


के भीतरी अवयब की कुछ ऐसी रचना है कि उसमें होकर 
जो वायु नाक में प्रवेश करती है, बढ फेफड़ों में पहुँचते-पहूँ चते 
कुछ रष्ण हो जाती है । 

२--बायु में अनेक प्रकार के कीटाणु पाये जाते हें, जब 
हम मुह से साँस लेते हैं तो वे वायु के साथ हमारे फेफड़ों में 
पहुँचते और बे प्राय: हमारे शरीर की भयंक्र बीमारियों के 
कारण हो जाते हैं । लेकिन जब हम नाक से साँस लेते हें तो 
उनमें ऐसी बात नहीं हाती | कारण यह है कि नाक के भीतर 
बालों की एक सूक्ष्म मिल्‍ली होती है । जब नाक से वायु भीतर 
को प्रवेश करती है, तो उसमें कीटाशु अथवा उसकी भाँति 
अन्य कोई बरतु होती है तो वह बालों के कारण बाहर ही रह 
जाती है। इस प्रकार फेफड़े खराब नहीं होते । 

३--तीसरी बात यह है कि वाथु का तेजी से भीतर जाना 
ओर निकलना--दोनों हो खराब होत हैं | मुंह से साँस लेकर 
अधिक से अधिक तेजी के साथ हम वायु भोतर ले जाते हैं 
ओर भीतर की.कायु तेजी से छोड़ते भी हैं | परन्तु यदि हम 
नाक से श्वास लेने और छोड़ने का काम करें तो वायु का 
भीतर जाना ओर निकलना, स्वभावतः धीमा हो जाता है। 

सांस लेन में सावधानी--श्वास को खींचने ओर छोड़ने 
दोनों में सावधानी की जरूरत है। उसी का नाम है श्थास' 
व्यायाम । व्यायाम की भाँति ही श्वास-व्यायाम सें भी परि- 
श्रम ओर कठिनाई पड़ती है; परन्तु कष्ट के साथ श्वास 
ठ्यायाम करने की आवश्यकता नहीं होती। उसकी स्वाभा 
विकता को देख कर ही उसका अभ्यास करना चाहिए, उसी 
अवस्था में उससे लाभ हो सकता है | श्वास-व्यायाम में चार 
काम होता है-- 

( १ ) रेचक--साँस का छोड़ना । 
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(२ कुम्भक--सॉंस छोड़कर, उसको बाहर रोकना | 

(३) पूरक--साँस खींचना 

(४) भीतरी कुम्भमक-- साँस खींचकर, उसको भीतर रोकना 

गरेचक--साँस छो इते हुए इस बात का ध्यान रखना चाहिए 
कि तेज्ञी के साथ भीतर की वायु न निकाली जाय । धीरे-धीरे 
उसको छोड़ते हुए जब तक भीतर की साँस, बिना किसी कष्ट 
के निका जी जा सके, निकालते जाना चाहिए। 

कुम्भक--पूर्ण रूप से रेचक करके, कुम्भक करना चाहिए | 
अर्थात्‌ वायु को बाहर रोकना चाहिए | लेकिन उतना ही जितना 
कि तनिक भी कष्टकर न प्रतीत हो । 

पूरक--कुम्भक के पश्चात्‌ पूरक करके, बाहर के वायु को 
भीतर ले जाना चाहिए। लेकिन तेजी के साथ नहीं । भीरे-धीरे 
साँस खींचते हुए, वहाँ तक साँस खींचते चले जाओ जहाँ तक 
भर सको | 

भीतरी कुम्मक--पूर क के बाद भीतरी कुम्भक कर के वायु 
को भीतर रोकने की चेष्टा करो, परन्तु उतनी ही देर जितनी 
देर रोकने में किसी प्रकार का कष्ट न हो। 

श्वास-ठयायाम की प्रधान रूप से यही- चार क्रियायें होतीं 
हैं । इस व्यायाम से बहुत लाभ हैं। इतने लाभ कि जितना 
बताना कठिक हे | परन्तु इस बात का बहुत ध्यान रखने की 
आवश्यकता है कि उन क्रियाओं में कष्ट का भनुभव न किया 
जाय, जरा भी. कष्ट होते ही साँस को लेना अथवा छोड़ना 
आरम्भ कर देना चाहिए। ऐसा न करने से और बल पूवक 
श्रभ्यास बढ़ाने से अनिष्ट की सम्भावना होती है । 

किसी स्वास्थ्य-प्रद स्थान में बैठकर, जहाँ वायु खुलकर 
ताजी मिलवो हो, नित्य श्वास-व्यायाम करना चाहिए। इसस्रे 
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अनेक प्रकार के रोगों का नाश होता है। फेफर्णों की पुष्टि 
होकर स्वास्थ्य की प्राप्ति होती है। 

इसके सिवा श्वास-प्रश्वास का हमको सदा-सवदा ध्यांत 
रखना चाहिए। चलते-फिरते, उठते-बैठते, खाते-पीते, हँस ते- 
बोलते, कभी मुंह से साँस नहीं लेना चाहिए, अपनी भ्रत्येक 
अवस्था में सास लेने और साँस छोड़ने का ध्यान रखना 
चाहिए | सदा इस बात का अभ्यास करना चाहिये कि हम 
हमेशा गहरी और लम्बी श्वास लेने और छोड़ने के अभ्यासी 
हो जायेँ। ऐसा करने से ही आरोग्य की प्राप्ति होती है। 


नेत्र व्यायाम 


जिस प्रकार शरीर की उन्नति के लिए भिन्न-भिन्न प्रकार 
के व्यायाम किये जाते हैं, उसी प्रकार आँखों की शक्ति 
बढ़ाने के लिए नेत्र-ठयायाम किया जाता है। आँखों का प्रत्येक 
भाग मांस पेशियों से बधा हुआ है ओर आँख के हिलने डुलने 
पर ही उसका काय निभर है। आखों के चारों ओर स्नायु की 
अच्छाई और खराबी ही आंख की अच्छाई ओर खराबी होदी 
है । आँख के ऊपर के सनायु, ऊपर की ओर देखने में आँख 
की मदद्‌ करते हैं। नीचे के स्नायु नीचे देखने में सहायक 
होते हैं । जो स्नायु बीच में होते हैं उनके द्वारा आँख भीतर 
जाती है और बाहर का सनायु आँखों के डोरों को आगे की 
ओर फकता है । इसी प्रकार प्रत्येक दिशा में ब्राख के काम 
करने में उस श्रोर के स्नायु मदद करते हैं । 

नीचे जो नेन्र-वयायाम की विधि बताई जाती है, बह अनु- 
भव की है और कितने ही ऐसे आदमी जो रात-दिन चरसे 
का प्रयोग करते थे, इस व्यायाम का अभ्यास करनें से बिना 
चश्मे के सब काम करने लगे हैं, जिनकी आँखें निर्ेत्न हो 


ह्ण्श 


गयी हैं और इस निर्बल्षता द्वी के कारण जो चश्मे का प्रयोग 
करते हैं वे यदि नियमपूवक नतन्न-व्यायाम का अभ्यास करें तो 
उनको चश्मा लगाने की जरूरत न रहेगी, उनकी आँख बल- 
वान होकर सब काम करने लगंगी। नेन्न-व्यायाम की विधि 
इस प्रकार है-- 

१--आँखों के डोरों को बाई' ओर घुमाओ ओर उसी 
दिशा में उनको खींचा । इसके बाद उनको दाहिने ओर घुमा 
कर खींचो । 

२--डोरों को ऊपर की ओर उठाओ और अपने सिर को 
बिना ऊपर की ओर क्ुकाए आँखों को आकाश की ओर 
जितना खींच सको, खींचा । 

३--अआँखों को ऊँचा करके अपने बाएं ओर तिरछी आँखें 
करके देखो । उसके बाद उसी तरह से नीचे की ओर देखो 
ओर उसके उपरान्त उसी तरह नीचे की ओर भी देखो, फिर 
दाहिनी ओर को देखो। 

४--ऊपर तीसरे नम्बर में ज्ञो क्रिया बताई गई है, वद्दी 
क्रिया उसकी विपरीत दिशा में करो । 

“५--आँखों को गोलाई स घुमाओ । बाई' ओर से, नीचे 
से ऊपर को ले जाओ ओर फिर दाहिनी ओर से नीचे की 
ओर लाओ । इसके बाद आँखों को इसकी विपरीत दिशा में 
घुमाओ । 

६--अआँखों पर आते हुए प्रकाश को रोकने के लिए द्वाथों 
की दृर्थेल्ली का श्रयोग करो और प्रकाश रोककर शआरंखों का दबा 
लो, इस प्रकार कुछ देर तक आँखों को बन्द रखो । फिर द्वाथ 
को सटा दो । इस क्रिया को दख बारह बार करो। 

ऊपर बताए हुए नेन्न-ठयायाम को नित्य पॉच-छ: बार करने 
से कुछ दिनों में बड़ा लाभ मालूम द्वोगा। नेत्र व्याय।म करने 
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के लिए प्रात:काल का समय सब से अच्छा होता है। आरमर 
में अधिक न करना चाहिए, नहीं तो आँखों को अधिक परित्रः 
पड़ने से कष्ट होता है। 


--विदेशी व्यायाम 


व्यायाम के सम्बन्ध में विदेशी पहलवानों ने भी बः 
उन्नति की है । शरीर को दृढ़, सुगठित और सुन्दर बनाने 
लिए विदेशों में अनेक प्रकार के ठयायाम किये जाते हैं | 'योर 
में व्यायाम का भ्रचार? नामक प्रकरण में यह दिखाया जा चुक 
है कि प्राचीन काल में व्यायाम के स्थान पर लोग कया किर 
करते थे | उसे पढ़कर यह बात तो स्पष्ट हो ही जाती हे कि उः 
समय तक योरप ने व्यायाम क़रे सम्बन्ध सें कोई बड़ी उर्न्ना 
नकोीथी। 

लेकिन आज योरप की अवसष्था कुछ और है। योरप औ 
अमेरिका के लोगों ने स्वास्थ्य के सम्बन्ध में बड़ी उन्नति ब 
है| वहाँ के लोगों के लिए गब की सब से बड़ी बात यह है 
स्वास्थ्य का उन्नति वहाँ के निवासियों में स्री-पुरुषों में समा 
रूप से हो रही है । यदि हम अपने प्राचीन काल को सामने 
रखें तो उन देशों को इस उन्नति के सामने आज हमारा मस्त 
नीवा हे । 

योरप के लोगों ने इधर व्यायाम की बड़ी उन्नति की है 
वहाँ के विद्वानों ने शगर शास्त्र का अच्छा अध्ययन किया 
ओर उसी के आधार पर अनेक प्रकार के व्यायामों की व 
पर व्यवस्था हुई है । उन व्यायामों के द्वारा वहां पर बड़े ब 
पहलवान तैयार हाते हें और अपने स्वास्थ्य तथा शक्ति 
संसार को चकित करते हैं। अतणएब वहाँ पर विदेशी व्यायार 
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का कुछ उल्लेख किया जायगा और उनमें से प्रसिद्ध व्यायाम- 
प्रणालियों क नियम भी बताये जाय॑गे। 

विदेशी व्यायामों में डम्ब॒ल-ठयायाम बहुत प्रसिद्ध है |# 
आज देश और विदेश--सवबंत्र उसका प्रचार है, अतएवं उसके 
सम्बन्ध सें प्रत्येक बात यहाँ पर स्पष्ट और विधिपूर्वक बताई 
जायगी, जिससे पाठक और ब्यायामशील व्यक्ति उससे पूर्ण 
रूप से लाभ उठा सके । 


डम्बल व्यायाम 


डम्बल लोहे के दो डंडों के बीच पतले लचकदार तारों के 
द्वारा बना होता है। उत्नमें उंगलिओं और अंगूठों से पकड़ने के 
लिए इस प्रकार के कुछ खाद से बने होते हैं कि व्यायाम करने 
वाले को इनको दबाने में किसी श्रक्रार का कष्ट नहीं हाता । 
इसमें दो से लेकर आठ तक स्प्रिज़ होते हैं। उनमें व्यायामा 
करने वाला अपने चल्ञ के अनुसार कम ओर अधिक कर सकता 
है । इस व्यायाम के करने वाज्ञ को नीचे लिखी हुई बातों का 
पालन करना चाहिए-- 

(१) जल्दी जल्दी साँघ न लेकर एक गहरी और लम्बी 
सास खींची और जब तक उसको रोक सको, उस समय तक 
व्यायाम की एक क्रिया पूराकर ज्ो। उसके बाद साँस को धीरे- 
धीरे छोड़ी । 

(२) जब तक डम्बल के दोनों डंडे एक दूसरे से अच्छी 
तरह मिज्ञ न जाँय तब तक उनको दबाना चाहिए और मित्र 
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लि जज जनम 


# डम्बरल-व्यायाम का ब्यवस्थापक सेन्‍न्डो नामक योरप का प्रसिद्ध 
पहलवान है। 


( (९०४ ) 


जाने पर कुछ मिनट तक उसे इस प्रकार दबाये रखो कि मुट्ठी 
ओर हाथ काँपने लगें। 

(३) डम्बल-ठयायाम करते समय एक बड़ा शीशा सामने 
रख। जाय, उसमें अपने शरीर के प्रत्येक अंग को देखते हुए 
यह अनुभव करना चाहिये कि हमारे हाथ के स्नायु और पुटढे 
बलवान हो रहे हैं, शरीर स्वस्थ और शक्तिशाली हो रहा है। 

(४) शरीर में तेल को मालिश करके यदि डम्बल-व्यायाम 
किया जाय तो बहुत लाभकारी होता है। 


(४) डम्ब॒ल-ठयायाम करते समय अपने हाथों में उतना 
जोर भरो कि उनके स्नायु और पुटठे ( '४४४०॥०४ ) फेलते हुए 
दिखाइ दे। 

( ६ )डम्बल-व्यायाम करके तुरन्त स्नान कर लेने के लिए 
सेन्‍्डो ने हिदायत की है | लेकिन उसी अवस्था में जब व्यायाम 
के द्वारा पेदा होने वाली अशान्ति घड़कन ओर श्वास की तीज्र 
गति साधारण अवस्था में आ जाय | स्नान करने का स्थान 

यदि कुछ सुरक्षित हो तो अच्छा हे । 


डम्बल व्यायाम की प्रणाली 


१--हाथ के नीचे भाग को सामने की ओर घुमाओ और 
ऊपरी भाग ( कन्धे और कोहनी के बीच का हिस्सा ) को भली- 
भाँति दबाओ और जोर से रिप्रंग दबाते हुए दाइनि हाथ को 
उसी कंधे की ओर ले जाकर कन्धे से मिला दो । इस सप्रय हाथ 
की मुट्ठी कन्धे के पास पहुँच जायगी। इसके बाद इसी प्रकार 
बाएं हाथ को ऊपर उठाते हुए डम्बल दबाओ और बायें हाथ के 
कंधे के पास पहुँचते-पहुँचते उनको मिला दो। जिस समय बॉँया 
हाथ ऊपर उठने लगेगा, उस समय दाहिना हाथ धीरे-धोरे 


( १०४ ) 


नीचे को आयेगा | इस क्रिया से हाथों के ( 80०98 20१ 
("४००७४  मसल्स तैयार होते हें । 





२--दोनों हाथों को नीचे लटका दो। अब हाथों को पेट 
की ओर घुमाते हुए इस प्रकार फेरो कि हाथ की कोहनी पीछे 
के बजाय कन्धों की सीध में शअ्राचाय । इसके बाद नं० १ में जो 
क्रिया बताई गयी है उसको दोहराओ । इस क्रिया से भी वही 
ल्ञाभ होगा जो नं० १ में बताए जा चुके हैं। 

३--दोनो द्वाथों को कंधों की सीघ में फेलाओ फिर दाहिने 
हाथ से डम्बल के स्प्रिंग दबाते हुए कोहनी पर से उसको सोड़ना 
आरम्भ करो और कंधे के ऊपर ले आओ । इसी प्रकार बाएँ 

। 
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हाथ से डम्बल दबाते हुए बाएँ कंधे पर ले जाओ | जब जिस 
हाथ को मोडकर ऊपर ले जाओ तब गदेन को उसी ओर जोर 
से मोड़ो । इसके बाद क्रम से दोनों हाथों को पहले की दशा में 
पहुँचा दो । इससे हाथों और गर्दन के मसल्स तैयार होते हें. । 

४--नं० ३ की पूरी क्रिया करो; लेकिन हाथों को नीचे ले 
जाते समय हाथों पर खूब जोर करो और जितना उनको सीधे 
ओर सामने ले जा सको, फेलाओ । इससे दह्वाथों, कन्धों और 
कलाइयों के स्नायु तथा मसल्स तैयार होते हैं ; 

४--( क ) सीधे खड़े हो जाओ । अपने दोनों हाथों को 
सामने की ओर फेला दो । उसके पश्चात्‌ क्रम से एक-एक हाथ 
को कोहनी से मोड़ते हुए और रिप्रंग दूबाते हुए मुटिठयों को 
छाती से मिला दो । उसके बाद क्रम से उनको फिर पूब दशा में 
पहुँचा दो । इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि जब एक हाथ 
छाती की ओर आ रहा हो तब दूसरा वापस जा रहा हो । 


( ख ) सीधे खड़े हो जाओ । अपने दोनों हाथों को सामने 
की ओर फेला दो | फिर दाहिने हाथ से डम्बल् रिप्रंग दबाते ' 
हुए नीचे की ओर ले जाकर जाँघ से मिला दो । इसके बाद 
जब उसको वापस करो तो बाए हाथ से इसी क्रिया को करते 
हुए बाई' जाँघ से मिला दो । इस व्यायाम से हाथ के दूसरे 
मसल्स तैयार होते हैं । क्‍ 

६--अपने दोनों हाथों को उनके #न्धे की सीध में फेला 
दो । मुटिठयों को जोर से दबाते हुए उन्हें कंधों के पास ले जाओ 
ओर उनको कन्धे के आगे और पीछे की ओर घुमाओ । इसके _ 
बाद क्रम से दोनों मुदिठियों को हाथ की कलाई से गालदार रेखा 
बनाते हुए घुमाओ । अप्ने कन्धों को भरंसक नीचे दबाओ । 
अपने हाथ ओर विशेषकर कलाई पर जार रखो । इस व्यायाम 


ष्कू 
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से हाथों के पुटठों के साथ-साथ कलाइयों के स्नायु विशेष रूप 
से दृढ़ होते हैं । 

७--अपने हाथों को सामने की ओर कन्धों की ऊँचाई में 
फेला दो। मुट्ठियों से डम्बल न पकड़ कर अंगूठे और उँगलियों 
के द्वारा पकड़ो और उनको दबाने की कोशिश करो । इसके 
बाद कलाई के पास से पंज्ञों को क्रम से घुमाते हुए गोल रेखा 
बनाओ | यह क्रिया भी कलाई का व्यायाम है। इससे पंजों में 
शक्ति बढ़ती है, मज़बूती आती है और उँगलियों के सूक्ष्म 
स्‍नायु दढ़ होते हें । 

८प--सी धे खड़े हो जाओ । अपने नेन्रों के सामने की ओर.- 
देखो । दोनों पेयें को बराबर रखो । हाथ को कोहनियों पर से 
मोड़कर , उनके कलाई भाग अपने-अपने ओर की पसल्ियों को 
स्पश करें। इसके बाद बाएं पैर को उसी स्थान पर रखकर 
अगले पेर को तीन पैर के अन्तर पर रखो ओर उसके साथ द्वी 
बाएं हाथ को भी सामने को ओर सीधा फेता दो | इसके बाद 
कुछ क्षण ठहरकर अपनी दशा में आ जाओ | इसके बाद 
दूसरे पेर से, दूसरे हाथ से इसी क्रिया को करो । 

&--ज़मीन पर हाथों और पेरों के बल आ जाओ हाथों 
की दृथेलियाँ ज़मीन पर हों और सारा शरीर पेट के बल लेटा 
हुआ दा । अब धीरे-धीरे शरीर को ऊपर की ओर उठाओ। 
घुटने जितने सीधे कर सको, करो । पेरों की उँगलियाँ और 
हाथों की दथेलियाँ ज़मीन पर द्वों और सिर ऊपर की ओर उठा 
हुआ द्वो । कुड समय इस प्रकार रहकर उठकर खड़े हो जाओ । 

१०--ज़्मीन पर पीठ के बल लेट जाओ । हाथों को सिर 
के ऊपर सीधे फेला दो । अब दाहिना पेर को ऊपर को उठाते 
हुए सीधी रेखा के समान खड़ा करो । उठाते हुए पैर घुटने से. 
भुकने न पावे । बाँया पेर अपने स्थान पर सीधा रहे। दाहिने 
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पैर को उस अवस्था में कुछ देर रोककर धीरे-धीरे नीचे ले जाओ 
ओर फिर इसी क्रिया को बाएँ पेरों से करो । इस व्यायाम से 
पैरों के मसलस तैयार होते हैं और पेट के स्नायु दड़ होते हैं । 
(१--ज़मीन पर पीठ के बल लेट जाओ । हाथों को सिर 
के ऊपर सीधा फेला दो | मुट्ठयों में डम्बल पकड़े रहो । सारा 
शरीर सीधा लेटा रहे | हाथ और पेर कहीं से मुड़ने न पाव | 
इसके बाद नितम्बरों पर बैठते हुए कमर से ऊपर के हिस्से को 
घीरे-चीरे उठाते हुए सीधे बैठ जाओ । हाथ सिर के ऊपर 
बराबर उठे रहें। उठते समय वे कोहतियों पर से मुड़े नहीं । 
अब हाथों को ऊपर से आगे की ओर क्रुकाते हुए सीधे पैरों की 
ओर ले जाओ | फिर कमर से ऊपर के हिस्से को आगे की 
ओर म्ुकाते हुए हाथों को पेरों की उँगलियों के ऊपर जितना 
आगे ले जा सको, ले जाओ । इस क्रिया को करते हुए पेर की 
पिंडुलियों पर जोर रखो और पेरों की उंगलियों को खूब ज़ोर 
के साथ आगे की ओर भ्ुकाते रहो | इससे पेंर के और विशेष 
कर पिंडुलियों के स्नायु दृढ़ होते है । 
१२--सीधे खड़े हो जाओ । एड़ियाँ मिली रखो। पेरों के 
पंजों को ज़मीन पर रखकर एड़ियाँको ऊँचे उठाओं। इस 
समय हाथ नीचे को लटकते हुए शरीर से मिले रहें और उनको 
मुठियाँ डम्बल पकड़े रहें । अब नीचे की आर घीरे-बीरे रुका । 
भझुकते समय शरोर को टेढ़ा मत करो । क्ुकते-कुकते जब 
एड़ियों के पास पहुँचो तो उनको बिना रपश किये हुये पहली 
शा में आ जाओ । इसके बाद एड़्ियां ज़मीन पर रख दो 
इस व्यायाम से जंघों के मसल्स तैयार होते हे हट 
१३--स्रीधे खड़े हो जाओ । हाथों को नीचे की श्रोर लटका 
दो। पैरों के बीच में दोनों कन्धों का फासला रखो। एड़ियाँ 
ज़मीन से कमी रहें। अब शरीर को सीधा रखकर धीरे-धीरे 


( १०६ ) 


बैठना शुरू करो और नीचे की ओर सीधे जाकर पिंडुलियों पर 
इस प्रकार बेठ जाओ कि डम्बल पकड़े हुए मुटिठ्याँ पैरों के 
टखनों से मिल जायें। कुछ देर तक इस दशा में रहकर फिर 
धीरे-धीरे ऊपर की और उठकर पूर्व दशा में आ जाओ | इस 
व्यायाम से विशेष रूप से जाँघों के मसल्स तैयार होते हैं। 


वज़न उठाना या वेट लिफिटड्ग 


बेदेशी ठयायामों में बेट-लिफिटंग का बहत आदर है। 
इसको हिन्दी में बजन उठाना कह सकते हैं। इसमें हाथों के 
बत से एक प्रकार से वजन ही उठाया जाता है। 

इसके संबन्ध में कुछ लिखने से पूर्व यह बता देना 
आवश्यक है कि यह व्यायाम बिना किसी अनुभवी आदमी 
की सहायता से न करना चाहिये। अंग्रेजी प्रन्थकारों ने इस 
बात को स्वीकार किया है ओर सन्‍्हों ने तो स्पष्ट रूउ से यह 
लिख दिया है कि वेटलिफ्टिज्ञ के अभ्यास के सम्बन्ध में यह 
अच्छा द्वोगा कि उसका अभ्यास किसी अनुभवों आदमी के 
व्यक्तिगत उत्तरदायित्व में क्रिया जाय |४४ 

फिर भी वेटलिफ़्टिड्र पर कुछ ऐसी बातें बतायी गई हैं, 
ज्ञितका आनना इस व्यायाम के करनेवाले के लिए श्रावश्यक 
है । उनके जानने और सममने- से बहत कुछ लाभ हो सकता 
है, लेकिन फिर भी किसी से सहायता लेना आवश्यक है। वेट 
लिफ्टिज्ञ के सम्बन्ध सें निम्मलिखित हिदायतें दी गयी हैं--- 

१--लोदे के एक भोटे डंडे में उसके दोनों किनारों पर 
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लोहे की रिंग्स पिरोई हुई होती हैं। प्रत्येक रिंग्स छोटे-छो 
पहियों के समान गोलाकार होती हैं । यह रिंग्स कुछ छोटी 
ग्रर कुछ टड़ी होती हैं। इस लोहे के डंडे को हाथों से ऊपर 
उठाने को व८-लिफ्टिद्न या बजन उठाना कहते 





२-थह वज़न (ज़०४2॥6) इलके और भारी सभी प्रकार 
के होते हैं | यहाँ तक हलके कि छोटे-छोटे लड़के उनका अभ्पास 
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कर सकते हैं और भारी यहाँ तक कि पहलवान लोग उसका 
अभ्यास करते हें 

३--लोहे के डंडे में जो रिंग्स पिरोई जाती हैं. वे श्रभ्यास 
करने वाले की शक्ति के अनुसार निकालकर कम भी को जा 
सकती हैं । अभ्यास करने वाला प्रारम्म में उतने ही रिंग्स 
रखता है जितनी वह आसानी से उठा सकता है। उसके बाद 
अपने अभ्यास के अनुसार धीरे-धीरे बढ़ाता जाता है । 

४--अभ्यास करने वाले को आरम्भ में ठीक-ठीक इस बात 
को समम लेना चाहिए कि वह आसानी के साथ कितना वजन 
उठा सकता है | इसमें भूल न करनी चाहिये और यह भी 
आवश्यक हेकिवज़न बढ़ाने में सावधानी से क्राम लिया जाय-। 

४--जब इसका अभ्यास करो तो सावधानी के साथ ओर 
घं।रे-धीरे वजन को उठाकर अपने कन्वों के ऊपर ले जाओ। 
लेकिन अभ्यास हो जाने पर तेजी के साथ उराकर ऊपर ले 
जाने की कोशिश करो । क्रारम्म में अधिक बार:मत -उठाओ; 
चरन्‌ उतने ही बार जिसमें किसी प्रकार की कलान्ति का अनु- 
भव न हो | उसके बाद उनकी संख्या धीरे-धीरे बढ़ाते जाओ 

६--.डंडे के एक ही ओर रिंग्स घटाई और बढ़ाई जाती हें। 
अभ्यास करने वाला आरम्भ में उस ओर के किनारे को दाहिने 
हाथ की ओर रखता है। अभ्यास करते हुए इस बात का 
स्मरए रखना चाहिये कि उस ओर के किनारे को बाएं हाथ 
की ओर रखकर भी अभ्यास किया जाय, लेक्रिन उस समय 
उसके वजन का लिहाज रखना चाहिए । 

७-वेट लिफ्'टग करते हुए इस बात का भली प्रेकार;स्मरण 
रखना चाहिये कि उसको आहिस्ता-आहिस्ता ऊपर ले जाय और 
आरम्भ से लेकर अन्त तक उसकी प्रणाली का अनुकरण करे। 

८--इस व्यायाम का अभ्यास किसी तदड़् स्थान में न 
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करना चाहिये।। उसको उठाने के यूब पहले उसके वजन को 
देख लेना चाहिये .! 


विदेशी खेल 


थे खेल जो ठ्यायाम के रूप हैं ओर जिनके शरीर को वही 
लाभ होता है जो व्यायाम से होना चाहिए, उनका यहाँ संक्षेप 
में कुछ उल्लेख किया जायगा । ये खेल चानकों के लिए विशेष 
उपयोगी होते हैं | उसके साथ ही बे इतने हलके और सरल 
होते हैं कि बालक बिना क्रिसी कठिनाई और उलमन के दिल- 
चरपी के साथ खेलकर इससे लाभ उठाते हैं। 

हारीजेटलबार--यह विदेशा खेल है, जो आजकल बिदेशों 
में बहुत प्रचलित है और विदेशी संस से ही हमारे देश के 
स्कूल और कालेजों में भी इसका बहुत प्रचार है । 

इसमें सन्रेह नहीं कि हारीजेंटलबार से बहुत लाभ होता 
है। इसके द्वारा हाथों की ऋलाई मजबूत होतो है। गदंव और 
छाती के स्नायु पुष्ट होते हैं। शरीर को स्वास्थ्य प्राप्त होता है । 
इसका अभ्यास करने से शरीर की बाहरी और भीतरी दोनों 
प्रकार की उन्नति होती है । 

पैरेज्ललबार--हा रीजें टलबार को भाँति यह भी एक प्रकार 
का खेल है जो लड़कों के लिए ठय्रायाम का काम करता है। 
इससे भी शरीर को बहुत लाभ पहुँचता है ओर सबसे बड़ी 
बात यह है कि विद्यार्थी इसको बड़े प्रेम से करते हैं । 

इसका अभ्यास करने से शरीर में रफर्ति पेदा होती है, मन 
प्रसन्न रहता है, खाना हजम होता है ओर खुलकर भूख लगती 
है। जो लड़के इसका अभ्यात्र करते रहते है, वे सदा स्वस्थ 
ओर नीरोश रहते हे 

फुटबाज-पिद्याथियों के लिए यह खेल का खेल है और 


( ११३ ) 


व्यायाम का व्यायाम है । स्त्रियों खौर लड़कों की भाँति कामल 
अंग वालों के लिए तो फुटबाल सर्वात्तम व्यायाम है । बिलायत 
में इसका बहुत बड़ा आदर है और इसका इतना अधिक प्रचार 
है कि बालकों से लेकर स्त्री-पुरुषों तक--सब्र में समान रूप से 
खेला जाता है । 

फुटबाल विदेशी खेल होने पर भी हमारे देश के लिए 
अपरिचित नहीं है.। पहले-पहल अंग्रजी स्कूलों में इसका प्रचार 
किया गया था, लेकिन अब तो इसका सवेत्र प्रचार हो गया 
है। इपमें सनन्‍्देह नहीं कि फटबाल खेलने से शरीर की बहुत 
बड़ी उन्नति होती है। आजकल हमारे देश में जे बिदेशी खेल 
प्रचलित हैं, उसमें फुटबाल का प्रवार सबसे अधिक है। 


क्रिकेट--यह भी गेंद का एक प्रकार का खेल है जो अंग्रेजी 
स्कूलों ओर कालेजों में सवंत्र खेला ज्ञाता है।यह भी एक 
प्रकार का व्यायाम है लेकिन इन व्यायामं में खबी है कि वे 
मनोरंजन के लिए खेले जाते हैं; लेकिन स्वास्थ्य पर उत्तका कम 
प्रभाव पड़ता है | स्वस्थ और निरोग रहने के लिए ही इनका 
खेलना आवश्यक नहीं है; वरन शक्ति प्राप्त करने के लिए भी 
ये उत्तम प्रकार के खेल हैं । क्‍ 

हाकी--फुटवाल की तरह यह भी एक प्रकार का विदेशी 
खेल है जा उपयोगी और लाभकारी है। अंग्रेजी स्कूलों और 
कालेजों में वशेषकर यह खेला जाता है। इसके खेलने से 
स्वास्यय सम्बन्धी वही लाभ होते हैं जे ऊपर के अन्यान्य खेलों 
में बताए जा चुके हैं । 

टेनिस--इस खेल के दो या चार खिलाड़। मिलकर खेलते 
हैं। जिस मैदान में यह खेल खेला जाता है, उसके बीच में ३ 
फुट ऊचो जालीदार कपड़े की रक् दीवार खड़ी कर दी जाती 
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है| उसके दोनों ओर खिलाड़ी खड़े द्वाकर खेलते हैं। इसमें 
भी गेंद का ही खेल खेला जावा है । 


- *>कनम्यद0ण्ाक०-+ 


१ १--सूय-व्यायांम 


सभी व्यायाम ठंडे समय में, छाया में किए जाते हैं; लेकिन 
सूर्य व्यायाम सूय्य की धूप में किया जाता है, इसीलिए इसका 
नाम है सूर्य-ठ्यायाम । अन्यान्य व्यायामों की अपेक्षा यह 
व्यायाम हल्का सरल और साथ ही उपयोगी होता है । शहरों 
के रहनेवाले परिश्रम के विरोधी शिक्षित लोग, कोमल स्नायु 
बात्क ओर बालिकाएं तथा स्लियाँ इस व्यायाम को बड़ी सर- 
लता के साथ कर सकती हैं 

सूय व्यायाम प्रात:काल सूर्य के प्रकाश में किया जाता है । 
जब धूप निकलनी आरम्भ होती है, उस समय उसके प्रकाश 
में ऐसे ढक से खड़े होकर जिससे सारे शरीर में सूर्य की किरणों 
पड़ें, यह व्यायाम किया जाता है। 

सूर्य का प्रकाश जीवन देनेबाला है। सूर्य की किरणों से 
हमारे शरीर को अनेक प्रकार के लाभ होते हैं । जिन लोगों के 
शरोर पर बहुत दिनों तक धूप नहीं पड़ती, उनके शरीर में 
अनेक प्रकार के विकार उस्पन्न हो जाते हैं। सूर्य के प्रकाश में 
विकारों को नाश करने को शक्ति है। जो स्रियाँ बन्द घरों में 
रहती हैं और जिन घरों में धूप नहीं पहुँचती, उन घरों की 
ख््रियों के रोगी होने में कोई आश्चय की बात नहीं है । 

इस प्रकार का घर कभी न होना चाहिए, जिसमें भली भांति 
दिन में धूप न रहती हो । हमारे पुराने ग्रन्थों में सूये कीः,बहुत 
महिमा स्वीकार की गयी है और अनेक स्थलों में यह स्पष्ट रूप 
से बताया गया है कि धूप से हमको आरोग्य प्राप्त होता है। 
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आजकल विदेशी प्ंथों में सूर्य के भ्रकाश का:बहुत बड़ा महत्व 
माना गया है। धूप के द्वारा अनेक प्रकार के रोग्रों को दूर करने 
तथा स्वास्थ्य लाभ करने के नियम उनमें बताए गए हैं । 

जो आदमी और विशेषकर स्त्रियाँ सूय की धूप से वंचित 
रहती हों, उनको चाहिए कि अपने मकानों में प्रात:काल की 
हल्की-हल्की धूप का सेवन किया करें। धूप-सेवन के समय 
शरीर के प्रत्येक भाग जितने नम्न रखे जा सकें, उतना ही अधिक 
लाभ होगा | जिनके शरीर रोगी हों, उनको अपनी शक्ति के 
अनुसार प्रात:फाल ओर सायंक्राल की हल्की धूप में बैठ कर 
रोगों के नाश करने और स्वास्थ्य के प्राप्त करने का अवसर 
लाभ करन चाहिए । 

सूर्य के प्रकाश में रहने से पाचन-शक्ति अधिक बलबान हो 
जाती है। ज्ञो लोग घूप में कभी घंटा आध घंट। भी नहीं रहते, 
उनकी पाचन शक्ति सदा निबंल ग्दती है। बरसात के दिनों में 
जब कई्द-कई दिनों तक धूप नहीं निकलती तो इस बात का 
बहुत स्पष्ट प्रमाण मिलता हे कि खाया हुआ भोजन नहीं 
पचता ओर भूख नहीं लगती । 

धूप से अनन्त लाभ हैं, लेकिन वे यहाँ अधिक बताये नहीं 
जा सकते | इस परिच्छेद में केवल सूर्य ब्यायाम का ही दिग्द- 
शेन कराना है, लेकिन सूय्य-व्यायाम स्वास्थ्य की बृद्धि के लिए 
है और स्वास्थ्य की वृद्धि के लिए घूप पर मावश्यक है | इसलिए 
धूय के सम्बन्ध में कुछ बातों का लिखा जाना यहाँ पर अत्यन्त 
आवश्यक था । यह व्यायाम तो धूप में किया जाता है, लेकिन 
धूप का अथ कड़ी धूप से नहीं है। धूप वही उपयोगी होती है. 
जिसमें किसी प्रकार का कष्ट नहीं होता | सायंकाल की हल्की 
घूप भी उपयोगी होती है; परन्तु प्रात:कालीन घूप सर्वोत्तम 
मानी जातो हे | 


( ९१६ ) 
सूय व्यायाम की आवश्यक बातें 


यह ऊपर बताया जा चुका है कि सूय्य व्यायाम प्रातःकाल 
की धूप में किया जाता है | उसके साथ ही यह जान लेना भी 
अबश्यक है कि सूयोदय से लेकर तीन घंटे तक सूर्य की 
किरणों में शक्ति व्यवस्थापन की अदभुत गति होती है| इस- 
लिए इस समय के भोतर ही सूर्य ठयायाम कर लेना चाहिये । 


जिस स्थान पर यह ब्यायाम किया जाय, वह स्थान स्वच्छ 
साफ ओर खुली हवा देनेबाला हो ना चाहिये | व्यायाम के समय 
शुद्ध बायु का मित्नना ही सबसे प्रधान आवश्यक है| व्यायाम 
का अन्यान्य बातों का- जैस नाक से साँस लेना, श्वास-प्रश्वास 
के नियमों का ध्यान रखना, प्रत्येक-ब्यायाम शक्ति के अनुसार 
करना, जिस व्यायाम को करना, उसको ठो क-ठी क ब्यवस्था दे ना, 
जब व्यायाम करना उस समय अपना हृदय और मन अत्यन्त 
शुद्ध और प्रसन्न रखना आ्रादि-आदि बातों का-ध्यान रखना 
चाहिए | ऐसा करन से ही व्यायाम का पूण लाभ होता है। 


सूय-व्यायाम में आराधना का भाव है। अर्थातु जब हम 
सूर्य व्यायाम करने के लिए खड़े हों, उस समय हमारे सन और 
अन्त:करण में धूप से जो लाभ होते हैं, उनका बार-बार स्मरण 
हो । उस समय सूयको हम श्रद्धा की दृष्टि स देखें और उसकी 
इन शक्तियों को बार-बार अनुभव करें . सूर्य व्यायाम के ठयव- 
स्थापकों का ऐसा मत है । इस सत के भाव और आशय को 
हम स्व्रास्थ्य की दृष्टि से उपयोगी मानते हैं | सूय-व्यायाप्त के 
इस अश्रिप्राय के कारण दह्वी इस व्यायाम को सूय नमस्कार भी 
कहते हैं । 
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सूय व्यायाम करने के नियम 


आप कि 


नीचे की पंक्तियों में सुय. व्यायाम करने के ओर नियम 
बताए जाते हैं | व्यायाम करने वालो को उनको समम-बुककर 
करना चाहिये । 

१-सीधे खड़े हो जाओ । शरीर कहीं पर ढीला और 
लापरवाही के साथ न दो | पेरों से लेकर भस्तक तक कहीं रुका 
हुआ न हो । । इस *कार प्रसन्न होकर एक क्षण भर के लिए 
अपने नेत्रों को मूं दों ओर अपने मन ओर अन्तःकरण से सूय 
की अदभुत शक्तियों को स्मरण करो। उस समय तुम्हारे हृद 
में धूप के लिए आदर का भाव हो | इसके बाद आँखें खोल दो 
ओर एक बार गहरी साँस खींचो । 

२--व्यायाम करने के लिए तैयार हो जाज्ो और पेरों से 
लेकर कमर तक अपने शरीर को खंसे के समान दृढ़ करो और 
कमर के ऊपर के हिस्से को धीरे-धीरे कुकाना आरम्भ करो । 
इस प्रकार क्रुकते हुए अपने हाथों को सीधा और कड़ा रखते 
हुए नीचे पेरों की ओर ले जाओ । हथलियों खुली रहें । उँगलियाँ 
सीधी भर एक दूसरे से लगी हुई हों । इस प्रकार कुकेकर अपने 
दोनों द्वाथों की हथेलियों को दोनों पेरों के पश्ञी क आगे भल्ी- 
भाँति जुमीन पर रखो । पेर घुटने से मुड़न न पावे | हाथ पर. 
जोर दो, इतना जोर कि उनके रनायु श्रमित होन लगें। सिर 
को दोनों हाथो के बीच में रखो, यहाँ तक कि नाक पेरों के 
घुठनों के समीप पहुँच जाय । इसके धाद हाथों को उठाकर 
ऊपर को उठाते हुए पहले की दशा में आ जाओ । 

३--जुमीन पर हाथों और पेरों के बल खड़े हो जाओ । 
हाथ सीधे और कड़े रहें | पेर पीछे की ओर अपनी लम्बाई में 


पक 


सीधे रहें। पेरों की उगलियाँ जमीन १र हों। दोनों ह्वाथों के 





सूर्य-व्यायाम की पहली दशा 


| 
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बीच दोनों कन्त्रों का फासला हो । सिर नीचे की ओर मभुका 
रहे | शरीर का बोझ हाथों के पञ्ञों और पैरों की उँगलियों पर 
हो | श्रब दाहिने पैर को उसकी जगह से उठाकर दाहिने हाथ 
की ओर ले जाओ ओर पेर की उँगलियों को द्वाहिने द्वाथ के 
पञ्चों के पीछे पहँँचा दो । फिर इस पेर को आगे की ओर जितनी 
आसानी से खांच सको, खीं चने की कोंशिश करो । बाएं पैर क 
उगलियाँ अपनी जगह से हटने ज्न पावे | इसके बाद दाहिन 
पैर को लौटा कर फिर उसी जगह पर पहुँवा-दो और उनके 
बाद बाएँ पैर को उठाकर इसी प्रकार की क्रिया करो। 
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४--तीसरे नम्बर की तैयारी की दशा में आ जाओ । पीछे 
के पेर लम्बे ओर सीधे हों । उनकी उँगलियाँ जमीन पर हों । 
अब दोनों हाथों को आगे की ओर धीगे-धीरे बढ़ाओ और इनको 
आगे की ओर फेलाते-फेलाने यहाँ तक आगे ले जाओ कि तुम्हारा 
शरीर प्रूथ्वी पर आ जाय । अब अपने हाथों को छाती के पास 
ले जाओ और उनके पंजे जमीन पर रख दो । उस समय अपने 
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शरीर के आठ अंथों से प्रथ्वी का स्पर्श करो और शरीर का 
भार उन्हीं आठों अंगों पर अथोत्‌ दोनों पैरों के पं जों, पेर के 
दोनों घुटनों, हाथ के दोनों पंजों, छाती और नशक पर आ जाय 
अश्थोत्‌ ये आठों अक् प्रथ्वी रा स्पशे करें। 





इस घम्रय पेट भूसि पर न लगना चाहिए यदि किसी के 
पेट ढीले और बड़े हों तो वे पेट का स्पश रोक न सकेंगे, लेकिन 
एनियमित रूप से इस व्यायाम को करने से ढीले और बड़े पेट 
छोटे और कड़े हो जाते हैं । 

५--चौथे व्यायाम की अंतिम अवस्था में पहुँचकर पाँचवें 
व्यायाम की तैयारी करो हाथों के पंजों पर जोर लगाओ ओर 
हाथों पर शरीर का सारा बोक डालऋर शरीर को ऊपर 
उठाशओ $ उस समय सबसे पहले मस्त्रक को सीधा करके ऊपर 





के जाओ | इस समय पेरों की उेंगलियाँ और हाथों के पंजे 
अभपीन पर होंगे। छाती जितनी आमे खींच सकी, खीं चो। लेकिन 
प्र 


/ शर२र 0?) 


इस बात का ध्यान रखो कि पैरों की डेंगलियाँ अपने स्थान से 
इधर-उधर न हटें। इसके बाद उठकर सीधे खड़े हो जाओ । 

उपरोक्त पाँच प्रकार के व्यायाम सूर्य-ड्यायाम ऋहलाते हैं । 
जब व्यायाम कर च॒को तो सीधे खड़े होकर अपनी गदन को 
एक बार दाहिनी ओर और फिर उसके बाद बाई' ओर ज़ोर के 
साथ मोढ़ो और फिर हाथों और पेरों को ज्ञोर के साथ 
मिटक दो | 

आरम्भ में सूय-ठयायाम एक दो बार से अधिक न करना 
चाहिए और फिर धीरे धीरे उनका क्रम बढ़ाना चाहिए। व्यायाम 
उतना ही ठीक और उपयोगी होतः है, जिससे विशेष थकावट 
झोर किसी प्रकार की वेदना अनुभव न हो । 


किल्मननान-+-+ननरिददलमाबप न्यास कक" 


१२५--आसनों के व्यायाम 


व्यायाम के सम्बन्ध में संसार के उन्नत देश आज बहुत 
आगे हैं। जीवन में स्वास्थ्य और शक्ति का स्थान दिनों दिन 
ऊँचा होता जा रहा है । व्यायाम का उद्दे श्य एक द्वी है, फिर भी 
व्यायाम के सम्बन्ध में भिन्न-भिन्न देशों में भिन्न-भिन्न प्रणालियाँ 
काम में लायी जाती हैं| व्यायाम का प्रचार सभी देशों में है 
परन्तु जो देश जितना द्वी उन्नत है, स्त्रास्थ्य और व्यायाम के 
सम्बन्ध में बह उतना ही आगे भी है। इन उन्नत देशों की 
व्यायास- प्रणाली के मुकाबिले में प्राचीन भारत की ठ्यायाम- 
प्रणाली का क्या स्थान है, इस परिच्छेद में उसी का उल्लेख 
करना हे। 

भारत ने अपने प्राचीन काल में शरीर शास्त्र में कितनी 
उन्नति की थी, यह बात अधिक बताने की नहीं दे | उसके एक- 
एक अनुभव, उसकी एक-एक विवेचना आज तक आश्चय के 


( (२३ ) 


साथ देग्वी जाती है। शरीर के सम्बन्ध में आज तक संसार में 
उन्नत देशों ने जो कुछ अनुभव किये हैं, वे सभी बाहरी हैं। 
परंतु भारत में शरीर के सूक्ष्म से सूक्ष्म अवयबों के विवेचन 
आर परिमाजन की भी चेष्टा की गयी थी और उसमें सफलता 
भी मिली थी । 

पश्चिमी देशों की व्यायाम-प्रणालियाँ जितनी भी हैं, सभी 
शरीर के बाहरी भागों के लिए हैँ । और उनमें रगों तथा पुद्ठों 
( प80 ऐप्रां।वां०2 ) के बनाने पर ही अधिक जोर दिया 
गया है; परन्तु इससे हमारे भीतरी अज्ञ परिपुष्ट नहीं होते। 
भारतवष में बाहरी और भीतरी दोनों प्रकार से अँगों को पुष्ट 
करने पर ध्यान दिया गया था। बाहरी अँगों की पुष्टि और 
साधना से बल को वृद्धि हो सकती है, शरीर सुगठित हो सकता 
हे; परन्तु स्वास्थ्य का इन व्यायामों से अधिक सम्बन्ध नहीं 
है। भीतरी अँगों का परिमाजेन ओर ठीक ठीक परिचालन ही 
स्वास्थ्य का वास्तविक रूप पेदा कर सकता है । 


भारतीय व्यायामों के भेद 


भारतीय व्यायाम दो बड़े बड़े भागों में और: कई विभागों 
में विभाजित हैं। दोनों का उद्दे श्य है शारीरिक उन्नति । लेकिन 
दोनों के काम एक दूसरे से कुछ प्रथक हो जाते हैं। उन दोनों 
प्रकार के व्यायामों में एक भाग आसन के नाम से पुकारा 
जाता है और दूसरा सीधा व्यायाम के नाम से । 

आसनों का काम है शरीर को निर्मेल करना, निरोग करना 
ओर उन कारणों को जिनसे रोग उत्पन्न होते हैं, दूर करके 
शारीरिक उन्नति करना । शरीर में आसनों के दो प्रभाव होते 
हैं। पहला प्रभाव शरीर को निरोग करता है और दूसरा प्रभाव 
शरीर को पुष्ट और बलवान करता है। 
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इसी प्रकार व्यायाम का काम हे शरीर को पुष्ट करना और 
पुटठों को मजबूत तथा बलवान बनाना। स्वास्थ्य का अर्थ है 
शारीरिक उन्नति, नीरोग जीवन ओर बल्न की प्रप्ति। आसन 
ओर व्यायाम की तुलनात्मक विवेचना में आसनों का स्थान 
ऊचा है | ऊपर की पंक्ति में स्वास्थ्य के तीन रूप बताये गये हैं। 
व्यायाम केवल उनमें से दो की प्राप्ति करता है और आसन, 
परोक्ष तथा उपरोक्त रूप से, उन तीनों की प्राप्ति करते हैं। 
व्यायाम का प्रत्यक्ष प्रभाव शारीरिक उन्नति और बल की :प्ति 
में पड़ता है, परंतु बह शरीर को नीरोग नहीं चना ॥। आसनों 
का प्रत्यक्ष प्रभाव शरीर को नीरोग करने में होता है और 
अप्रत्यक्ष प्रभाव, शारीरिक उन्नति तथा बल की प्राप्ति करता है। 

हमारे शरीर की आवश्यकता का जहाँ तक संबंध है, वहाँ 
तक आसन उसकी पूर्ति करते हें। यदि हम नीरोग जीवन 
बिताना चाहते हैं, दीघे जीवन लाभ करना चाहते हैं, मानसिक 
शक्ति की वृद्धि चाहते हैं और इन सब के साथ साथ साधारण 
शक्ति संचय करना चाहते हैं तो आसनों से अधिक उपयोगी 
साधना संसार में आजतक किसी के पास नहीं है; लेकिन यदि 
हम असाधारण रूप से शरीर को सुगठित और बलवान 
बनाना चाहते हैं तो हमें व्यायामों की शरण लेनी पड़ेगी। 
आसनों का अभ्यासी दीघेजीवी और कमेवीर हो सकता है, 
परंतु प्रसिद्ध पहलवान नहीं हो सकता । इसी प्रकार व्यायाम- 
शील व्यक्ति अ्रधिक के अधिक शक्तिशाली और पह्दलवान हो 
सकता है, किन्तु वह स्वस्थ, दीघेजीवी और आत्मबली नहीं 
हो सकता | जीवन की असाधारण अवस्थाओं में, आसन 
ओर व्यायामों के संबंध में यही अन्तर पड़ जाता है । 

इस पुस्तक में स्वास्थ्य और व्यायाम की विवेचना की जा 
रही है। ऐसी अवस्था में यदि प्रश्न किया जाय कि शरीर को 
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ध्रधिक से अधिक स्वस्थ बनाने के लिये औन-सी साधना हो 
सकती है ? अथवा वे कौन-से व्यायाम हैं जो शारीरिक और 
मानसिक उन्नति में अद्भुत काम करते हैं? तो उत्तर में यह 
कहना हड़ेगा कि वह आसनों की साधना है! आसमनों के 
व्यायाम हैं।।... 

संक्षेप में, स्वास्थ्य और व्यायाम की श्रथवा श्रासनों और 
व्यायामों की विशद आलोचना यहाँ अनिवाय हो गयी है | 
स्वास्थ्य का--साधा रण और असाधार श-- जहाँ तक सम्बन्ध 
हे, आसनों के द्वारा उसकी लर्वोत्तिम पूर्ति होती है, लेकिन जहाँ 
पर बल असाधारण सम्बन्ध का प्रश्न आ जाता है, वहाँ 
व्यायाम आवश्यक हो जाता है ऐसी दशा में आसन और 
व्यायाम--दोनों के उपयोग और प्रयोग की आवश्यकता है । 
यहाँ पर केवल आसनों के लाभ, उनके उपयोग तथा अन्य 
आवश्यक बातों की मीमांसा भरी जायगी। 

दिशा में ७५० ७५५ 

आसनों के सम्बन्ध में लग का भ्रम 

भारतवर्ष ने अपनी उन्नति के जिस युग से इन व्यायामों 
का आविष्कार किया था, उसके गुजरे हुए बहुत काल तक 
बीत गया अनन्त काल के पश्चात्‌ आज़ भी वे जिस घु घले 
रूप में दिखाई दे रहे हैं और कितने ही युगों के श्राक्रमण हो 
चुकने के बाद भी यदि वे अपना अस्तित्व बनाये हैं, तो इसका . 
एक मात्र कारण इनकी सर्वोत्कृष्टता ही है। 

आज़ अवस्था यदद है कि हम इन आसनों के संबन्ध में 
उदासीन हैं | जो लोग श्रशि्षित हैं, उनको इनका ज्ञान नहीं है 
जो शिक्षित हैं वे भी उनके संबन्ध में अनजान हैं| जो व्यायाम 
सचसाधारण के लिए इतने उपयोगी हों, उनके प्रति लोगों का 
यह उपेक्षा-भाव अथवा अनजान होना एक आश्चर्य की बात 
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है । इसका क.रण है | अन्तिम काल में इन आसनों के साथ 
धड़ा अन्याय किया गया है। उस समय आसनों के उद्दे श्य को 
भी उलट पुलट दिया गया है. । ज्ञिस युग में भारत में बैराग्य 
का ज़ोर था ओर चारों ओर इस बात का प्रचार किया जाता 
था कि संसार मिथ्या है, शरीर मिथ्या है, सवस्व मिथ्या है, 
उस समय इन आसनों का अ्रथे ही उत्नट दिया गया था | उस 
समय शरीर मिथ्या का प्रचार हो रहा था । इसलिए जो आखन 
शारीरिक उन्नति करते थे, ,उनका भी दृष्टिकोण योग की ओर 
झुका दिया गया था । उस सनय से इन आसनों का सम्बन्ध 
केबल योगियों से समझा जाने लगा और आज तक लोग यह 
समझे हुए हैं कि ये आसन वेरागियों और योगियों के लिए 
होते हैं । कर 

इन आसनों का यथा रूप जानने वालों की बहुत कमी 
है | ऐसी अवस्था में संसार से विरागी, योग की साधना करने 
वाले कुछ तपस्वी प्राय: इन आसनों का उपयोग करते देखें 
जाते हैं और कुछ तपस्वी प्रायः इन आसनों का 3पयोग करते 
देखे जाते हैं और उनसे यदि किसी ग्रहस्थ मे इन आसनों के 
संबन्ध में कुछ जानना चाहा तो तुरन्त.उन्‍्होंने कह दिया कि 
आसन ग्रहस्थों के लिए नहीं, योगियों के लिए होते हैं । अन्त में 
यद्दी हुआ भी । आज सर्वसाघारण का मत हो गया है कि 
अआसन सांसारिक खसत्री-पुरुष के लिए नहीं होते । 

अआसनों के संबन्ध में लोगों का यह भ्रम बिल्कुल निराधार 
है। आसनों का एक मात्र उद्दे श्य स्वास्थ्य की उन्नति है, और 
इस स्वास्थ्य पर मनुष्य मात्र का अधिकार है | आसन 
लौकिक हैं, पारलौकिक नहीं । आसन गृहस्थों के लिए हैं और 
उन सब के लिए हैं जो अपने शरीर और स्वास्थ्य की उन्नति 
चाहते हैं, प्राचीन काल में योगियों ने इन 'आसनों का पयाप्त 
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अाश्रेय लिया था। इन आसनों में कुत्जञ क्रियाएं ऐसी अवश्य 
हैं जो सर्वताघारण के योग्य नहीं हैं और उनऊो वह्दी कर 
सकते हैं, जो शेष आसनों के अभ्यास क्रम से, संगम और 
त्रह्मयय से अधिकारी हो सके हैं। आसनों के सम्बन्ध में 
गोंका भ्रम अत्यन्त हानिकारक है। 

कुछ आसनों को छोड़ कर शेष सभी अत्यन्त लाभकारी हें । 
उनके सम्बन्ध में कुछ बन्धन अवश्य हें:लेकिन बन्धन ओर 
नियम तो प्रत्येक व्यायाम के साथ हैं। यदि व्यायाम फरने 
वाला व्यक्ति संयमी और सदाचारी नहीं तो कोई भी व्यायाम 
नहीं किया जा सकता और यह भी निश्चित है कि ऐसी अ्रवस्था 
में जब ठयायाम न करना चाहिए, यदि किया जायगा तो लाभ 
के स्थान पर हानि करने की सम्भावना होती है। नित्य ठ्या- 
याम करने बाले और अखाड़ों में कुश्ती लड़तेवाले, यथाशक्ति 
ब्रह्मचारी रहने की चेष्टा करते हें। फिर यदि आसन करते हुए 
ब्रह्मवारी रहने की आज्ञा हे तो क्या नथी बात है? संयम 
सदाचार ओर ब्रह्म वय तो सभी प्रकार के व्यायामों में आवश्यक 
हैं, लेकिन त्रह्मचय वहीं तक जहाँ तक डसकी मयौदा है। ब्रह्म- 
चय की रक्षा जितना स्वाभाविक है, उतनी ही उसकी आवश्य- 
कता है, अधिक नहीं । 

विवाहित व्यक्ति ब्रह्मचारी रहकर आसन करने का 
अभ्यासी हो सकता है, ऐसा कहना मूखता मात्र है। विवाह 
सदाचार की नींव है। एक ग्रहस्थ जिस संयम और सदाचार 
की रक्षा कर सकता है, उस संयम ओर सदाचार की रक्षा 
किसी अतिवाहित से हो सकेगी, इसमें सन्देदह्द है। इसलिए 
सवृसाधारण को यह जान लेने की आवश्यकता हे # भ्रकृति 
का अनुसरण करते हुए आसन करने के हम अधिकारी हैं। 
सत्रीसदवात अपरात्र नहीं है, परन्तु एफ सीमा के भीतर इसफे 
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लिए हमारे शाघ्यों में बराबरा आज्ञा दी गयी हैं और बताया 
गया है कि जो ग्रहस्थ एक मास तक संयमी रहकर ख््री-सह- 
वास करता है, वह आसन करने का अधिकारी है। 


आसन क्या हानिकारक भी हें 


साधारणतया लोग आसनों के सम्बन्ध में सशंकित पाये 
जाते हैं ।'प्रायः लोग यह कहते हुए देखे जाते हैं क्रि आसन 
बहुत हानिकर होते हैं । इस प्रकार की धारणा का कारण, 
श्रासनों के सम्बन्ध में होने बाली घटनाएँ हैं । लोगों का कद्दना 
निराधार नहीं है; लेकिन सत्य भी नहीं है।भोजन हसमारे 
शरीर का पोषण - करता है; यदि आवश्यकता से अधिक हम 
खा लेंगे तो हानि अवश्यम्भावी है, ऐसी अवस्था में यह नहीं 
कहा जा सकता कि भोजन हानिकारक होता है.। ठीक यही 
अवस्था आसनों के सम्बन्ध में भी है । 

कोई भी काम और विशेषकर कोई भी व्यायाम जब अस- 
मय अधिक कर लिया जाता है तो वह कष्ट पहुँचाता है। यह्द 
ठीक है कि दूसरे व्यायामों की अपेत्षा आंसन अधिक साब- 
घानी चाहते हैं। दूसरे व्यायामों की छोटी सी भूल श्रथवा 
साधारण कमी ज्यादती अधिक कष्टकर ओऔर हानिकर नहीं 
होती, किन्तु आसनों में ऐसी बात नहों है। छीटी-सी असाव- 
घानी भी आसनों के सम्बन्ध में कष्टकर हो जाती हे और 
' यदि नियमों के विरुद्ध कुछ किया जाय तो अधिक भय की 
सम्भावना भी है। परन्तु ऐसा होने पर भी आसन बुरे क्यों 
हैं? अपराधों का क्षमा देने वाले की अपेक्षा दस्ड देने वाला 
अधिक शुभचिंतक द्वोता है। आसन भयानक और द्वानिकार क 
होते; हैं, यह कहने की अपेक्षा यह क्‍यों न कहा जाय कि आसनों 
में भूल करना और नियम-विरुद्ध चलना हानिकारक होता हे। 
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अ्रासनों का अभ्यास आरम्भ करने के पहले उनकी एक- 
एक बात को भली प्रकार समम लेना चाहिए | अंगे चलकर 
इन बातों पर अलग-अलग इसी परिच्छेद में प्रकाश डाला 
जायगा | यहाँ संक्षेप में यह बता देना चाहते हैं क्रि लोग क्रिस 
प्रकार अपनी उतावली श्रौर भूल से हानि उठाते हैं । 

अन्य व्यायामों की अपेक्ता आसनों के लाभ का प्रभाव ऐेर 
में होता है । दूसरा कोई भी ब्यायाम करने से एक मास के 
भीतर ही शरीर में उसका प्रभाव मालूम होने लगता है; 
लेकिन आसनों के सम्बन्ध में ऐसा नहीं । इसका लाभ देर में 
प्रकट होता है; किन्तु म्थायी होता है । जो लोग उल्तके &॥भ के 
उत्सुक होते हैं, कुद्र समय तक उसका प्रभाव बहुत कम मालूम 
होने पर वे आसनों की क्रिया में उताबली करते हैं । यह पहले 
बताया जा चुका है कि आसन शरीर के भीतरी अंगों का 
परिमाजन और व्यवस्थापन करते हैं। आसनों की क्रियाओं 
से कोमल स्नायुओं में जोर पड़ता है, यदि उनपर यह जोर 
अधिक पड़ जाय तो लाभ के स्थान पर निश्चय हानि हो सकती 
है।इसीलिये आमनों के क्रम में सेकड्ों का हिसाव लगता 
हे । जिस आसन के सम्बन्ध में जो क्रम बताया जाय, कभी. 
भूलकर भी उसमें उतावत्ती न करनी चाहिये। आसनों करा 
अभ्यास करने वाले यह सोचते हैं कि यदि उनकी क्रियाओं 
की संख्या और उनका समय बढ़ा दिया जाय तो जो लाभ देर 
में होता है, वह लाभ जल्दी होगा। कितनी बड़ी भूत करते 
हैं | आसन करनेवाले को भलीभोंति याद रखना चाहिये कि 
इस प्रकार की लापरवाही और मरूनमानी आसनों में बृढ्ीं की 
जा सकती | जो जिम्मेदारी के साथ इनका अ्रभ्यास न कर 
सके, उनकी आसनों का अभ्यास न करना चाहिये। यदि सभी 
नहीं, तो रूद्धासन, पद्मासन और शीषासन जैसे आसनों में, 
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इस प्रकार की मनमानी करने से भयंक्र हानि की सम्भाव॑नां 
रहती है। 

आसन बहुत सांवंधानी चाहते हैं, इसके बार-बार कहने 
का अभिशआ्राय यही है कि लोग इंस बात को कभी न भूल। 
किसी अनुत्तरदायी पुस्तक के आधार पर अथवा इसी प्रकार 
के किसी आदमी के बताने पर उनका अभ्यास करना कभी 
कभी हानिकार हो जाता है। किसी अनुभवी. अध्ययनशील 
ओर चिरअभ्यासी व्यक्ति से भली भाँति परामशे करके आसनों 
का अभ्यास आरम्भ करना चाहिये। इसके साथ-साथ आसनों 
के सम्बन्ध में उपयोगी पुस्तकों का निरन्तर अध्ययन करना 
चाहिये | संख्या ओर समय के बढ़ाने का जो क्रम बताया जाय 
उसके विरुद्ध कभी न होना चाहिये। आसनों से जल्दी लाभ 
की आशा करके उनको कभी न आरम्भ करना चाहिये। 
आसन उन्हीं को करना चाहिये जो उन पर बिश्वास करते हों 
श्रीर नियमित रूप से शुद्ध शरीर और अन्त:करण से सदा 
करते रहने के लिये जिन्होंने निश्चित कर लिया हो | 


आसन तथा अन्य व्यायाम 


आसन ओर अन्य ठ्यायामों के सम्बन्ध में पहले आलो* 
चना की जा चुकी है। दोनों के काम बताये जा चुके हैं। 
अासन करने के साथ-साथ, जो शरीर की गठन और उन्नति 
अधिक चाहते हैं, उनको अन्य व्यायाम भी करने चाहिये। 
ले कन दोनों एक साथ नहीं किये जा सकते । आसन करने के 
बाद तुरन्त दूसरा कोई व्यायाम, जिसमें अधिक परिश्रम पड़ता 
है, नहीं करना चाहिये । 

जो लोग आसन और व्यायाम दोयों ही करते हैं, उनको 
चाहिये कि दोनों का समय निश्चित कर लें । यदि एक्र ही समय 
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में दोनों करना अनिवाय हों तो आधघ घंटा, एक घंटा के अन्तर 
से पहले कभी न करना चाहिये | सभसे श्रच्छा तो यह होगा 
कि दो में एक को प्रात:काल और दूसरे को सायंकाल कर लिया 
जाय, इसके लिये प्रात:काल किसी भी प्रकार का व्यायाम और 
सायंकाल आसन किये जा पछतकते हैं। 


आसन, स्नान ओर खानपान 


कोई भी पारिश्रमिक काये करके तुरन्त स्नान करना हानि- 
कारक होता है। इसी आधार पर व्यायाम करके स्नान करना 
भी अनिष्टकर होता हे। अस्तु जितने भी व्यायाम अथवा 
इस प्रकार के काये हैं, वे सब स्नान करने के बाद ही करने 
चाहिए । क्‍ 

स्नान करने से शरीर में रक्त की गति तीत्र हो जाती है। 
अ्रतएव उसके बाद आसन करना चाहिए । स्नान करके श्रासनों 
का अभ्यास कर ने से शरीर के सभी अंगों में बड़ी सुगमता 
से रक्त का संचार होता है। 

जो लाग जल्न-चिकित्सा करते हों, उनको चाहिए कि 
आसन करने के बाद तुरन्त जल-चिकित्सा का प्रयोग न करें। 
अधिक उत्तम तो यह होगा कि आसनों और जल-चिकित्सा का 
साथ-साथ प्रयोग करने के सम्बन्ध में किसी अनुभवी व्यक्ति 
से परामश कर लिया जाय । 

जे लोग आसनों का अभ्यास करें, उनको अपने खाने- 
पीने की सादगी का बहुत ध्यान रखना चाहिए ओर उस प्रकार 
का आहार करने की प्रतिज्ञा कर लेनी चाहिये, जे हमारे लिये 
लाभकारी है । 

आजकल खाने-पीने के सम्बन्ध में बड़ा गड़बड़ हो गया 
है। लोगों ने "मफ लिया है कि भोटन स्वाद के लिये होता है 


( १३२ ) 


पर उनको यह भूल गया है कि हम स्वास्थय और नवजीवन 
प्राप्त करने के लिये भे।जन करते हैं। प्रत्येक व्यक्ति को स्वास्थ्य- 
प्रद भेजन फरना चाहिये, विशेषकर क्षो आसनों का अभ्यास 
कर, उनकी सदानियमित सादे पदार्थों का सेबन करना चाहिए। 
जे। कुड्ध खायें, उसको खूत-ववाकर खा यें। 


जिनकी पांचन-शक्ति निबेज है, उनको शीघ्र एचने वाले 
पदार्थों का सेबन करना चाहिये | कुञ्ल दिनों के लिये वे यदि 
एक ही बार भे जन करें और शाम को भोजन बन्द कर दें, तो 
अधिक उत्तम होगा। आवश्यकता होने पर शाम को गाय का 
दूध पी सकते हैं । 

पाचन-शक्ति की निरबेलता में, कोष्ठवद्धता में और मल-मृत्र 
की बीमारी में दाल न खानी चाहिए | इसके साथ ही आलू, 
बैंगन आदि भारी चीजों का खाना भी बन्द कर देना चाहिये । 

भोजन करने के साथ पानी कम पीना अथवा बिल्कुल न 
गरीना अच्छा है। भोजन के आध घन्टा पश्चात्‌ पानी सभी 
लोगों के लिए द्वितकर होता है। 


जो लोग चाय, काफ़ो, बत्रीड़ी सिगरेट आदि मादक तथा 
उत्ते जक चीजों का सेबन करते हों, उनको आसनों का अभ्यास 
हानि के सिवा लाभ नहीं पहुँचा सकता । ये चीजें हानिकर हैं 
ओर आसनों का इनके साथ कोई संवन्ध नहीं है| मदिरा 
आदि अत्यन्त हानिकारक चौजें हैं। मनुष्य को भूलकर भी 
कभी इनका सेवन न करना चाहिये | 


आसन श्सिको न करना चाहिये 





स्वस्थ और निरोगी को आसन करने की श्ााज्ञा दी गई 
है अतएवं शरीर की निर्बेल तथा रोगी अवस्था में आसन 
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करने से हानि ही अधिक सम्भव हे । नीचे लिखे हुए लोगों 
को आसन न करना चाहिए-- 

१--जिनको कान, आंख और हृदय की किसी प्रकार की 
बीमारी तथा निबल्ञता हा, उनके शीषोसन नहीं करना चाहिए । 

२--जिनके नाक में अधिक कफ़ भरा रहता हो और नाक 
से ठाक-ठी क सांख लेन में कष्ट हा, उनके शीर्षासन और 
सवादड्र/सन नहीं करना चाहिये। 

३--जिनका मल सूखा रहत। हे।, पाचन-शक्ति निबंल हे। 
ओर जिनके पजिल्ज्ी की बामारी हे, उनका भुजज्भासन, शल- 
भासन ओर घनुरासन नहीं करना चाहिये । 

४--जिसके कब्ज़ की शिकायत रहती हा, उनके पश्चिमोा- 
त्ान आसन अधिक न करना चाहिये । 


४५--जिनके रक्त का दबाव ( 8]006 [?7०8877० ) सदा 
१४० से अधिक और सो से कम रहता हो, उनको चाहिए कि 
बिना किसी अनुभवी व्यक्ति के परामशे के आसनों का अभ्यास 
न करें। 

६--इस पुस्तक के बताये हुये आसन म्म॑-पुरुष दोनों को 
समान रूप से उपयोगी हैं। लेकिन जानुशिरासन ब्र्रियों को 
न करना चाहिये । यहाँ पर उन्हीं आसनों का अ्रभ्यास बताया 
जायगा जिनका सम्बन्ध जझेवल स्वास्थ्य से है और उनमें 
जानुशिरासन ही एक ऐसा आसन है, जो स्त्रियों के लिए 
वर्जित है । इसके सिव। बच्वा हो जाते के पश्चात्‌ स्त्रियों को 
शीर्षासन न करना चाहिये । 


७--मासिक-धर्म ओर गशभावस्था में स्लियों को प्रत्येक 
व्यायाम और विशेषकर आसन बन्द कर देना चाहिये । 
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आसन के क्रम ओर नियम 


आसत बहुत हैं; लेकिन न तो उन सब का स्वस्थ्य से संबंध 

ही हे ओर न वे सवसाधाग्ण के ल भ के लिए हैं ही। इस 
लिए यहां पर उन्हीं आसनों के सम्बन्ध में लिखा जायगा जो 
पूर्णहूप से स्वास्थ्य के सहायक और बद्धंक हैं और इनके 
साथ हो वे सर्वेत्ताधारण के अभ्यात बे योग्य हैं । 

आसनों के सम्बन्ध में दो बातों का जिचार यहां पर बड़े 
उत्तरदायित्व के साथ रखा गया है, जिनके सम्बन्ध में +यः 
ग्रन्थकार भूल करंते हैं । पहली बात तो यह है, जैसा ऊपर 
बताया जा चुका है, कुछ आसन स्ेसाधारण के योग्य नहीं 
हैं। उनका उपयेाग और अभ्यास येगी ही कर सकते हैं, इस- 
लिए ऐसे आसमनों का यहां पर विवेचना करना व्यथ होगा। 
नीचे उन्हीं आसनों के करने की विधि बतायी जायगी, जिनका 
संबन्ध पुणण रूप से स्वास्थ्य से है । 

दूसरी बात यह हे कि आसनों के क्रम में लोग बड़ी भूल 
करते हैं | इनके क्रम वही बता सकते है जो इनके चिर अभ्यास 
तथा इस विषय के अधिक अध्ययनशील हैं । आसनों का क्रम 
ऐसा होना चाहिये, जिसमें एक आसन कर चुकने पर दूसरा 
आसन वह आरम्भ करना चाहिये जो पहले की प्रतिक्रिया 
करता है; जेसे शवोड्रासन के बाद मत्स्यासन | इसी क्रम के 
श्रद्गुसार नीचे आसन और उनके नियम लिखे जाते हैं--- 

(१) शीषोसन--देनों पैरों को ज़मीन पर रखकर उंगलियों 
के बल हो जाओ । एंड्री के ऊपर नितम्बों के रक्खो। घुटने टेक 
कर बैठ जाओ । उसके बाद दाहिने हाथ की उँगलियों के बाएँ 
हाथ की उँगलियों में डालकर उनके एक दूसरें से फांस लो। 
इन फंसी हुई उंगलियों से उंगलिबंध बन जायगा । उसके सामने 
ज़मीन पर रक्खे। | इस अवस्था में दोनों हाथ ६० अंश का 
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कोंग बनाते हों फिर उँगलिबन्ध के बिलकुल सामने सिर के 
ऊपर के भाग पिछले हिस्ते को रखो । अब घुटनों को ऊपर 
उठाते हुए, पांव की डेंगलियों और जंघों को शरीर के पास ले 
जाओ आर पैरों को जंघों के साथ मिलाकर तथा जंघों को पेट 
ओर छाती से लगाकर शगीर को ऊपर उठाओ । अब जंघों को 








फिर ऊपर उठाकर, सिर से जंघों तक लेकर, शरीर को ए' 
सीघ में ले जाओ । फिर पेरों को ऊंचा करो और सारे शरी 
की सीधी रेखा में खड़ा करो । इस अवस्था में समस्त शरी 
का भार सिर पर आ जाथगा । इसको शीर्षासन कद्दते हैं । 
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है, 


हो जाता 
चाहिए । 


रनों 
| 


में देख 
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सं० 





पछुष्ठ 


सव|ब्ञासन के 
बाद कुछ क्रिया करने पर 
हलास 
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(२) सवोद्ञासन-चित लेट जाओ । 
हाथों को शरीर के साथ, लगाकर लम्बा 
रखो। फिर पेरों.को धीरे-धीरे एक 
साथ ज्खओ॥। धीरे-धीरे उठाते हुए 
ओर ६० अंश का कोण बनाते हुए पेरों 
को सीधे खड़ा करो । जब पेरो को 
उठाओ , तो ३०, ६० और ६० अंशों 
के कर्ण बनाते हुए उनको थोड़ी देर 
रोको । फिर बाहु और कोहनियों का 
सहारा लेकर सिर के सिवा बाको 
सब शरीर को ल्षम्बी सीध में खड़ा 
होने तक ऊपर उठाओ । अब कोहनी 
तक हाथों को फिर उठाओ ओर पीठ 
की ओर से सहारा देकर उनको सारे 
शरीर का आधार बनाओ । इसमें हड्डी 
छाती से मिली होना चाहिए। इस 
आसन को सवोद्भासन कद़ते हैं । 





(३ ) मत्स्यासन--दाहिने पेर को 
दाहिने जाँध की ओर ले जाकर उसे बाएं जाँघ पर 
इस प्रकार रखो कि उसकी एऐंड़ी पेट. के बाएं भाग के 
निचले कोने को स्पर्श करे। इसी प्रकार बाएँ पेर को बाएँ जाँघ 
की ओर ले जाकर उसकी एड़ी को दाहिने जाँघ पर इस प्रकार 
रखो कि कि पेट के दाहिने भाग के निचले कोने को स्पशे करे । 
इसको पदबन्ध कहते हैं | पद्बन्ध कर चित लेट जाओ । सिर 
और पीठ को पीछे से ठेढ़ा करके रीढ़ को हड्डी को कमान 
की तरह बनाओ ओर तजनी अंगुली टेढ़ी करके दोनों 
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हाथों से दोनों पाँव के अँगूठों को पक्रडढ़ो । इसे मत्स्यासन 
कहते हैं । 


( ४ ) दलासन--शरीर के साथ अपने हाथों को लम्बा 
करके चित लेट जाओ पेरों को इस प्रकार ऊँचा फरो कि 
उनसे ३० अंश का कोण बन जाय | इस पर जरा सा ठहरो। 
उसके बाद पेरों को फिर उठाओ और ३० अंश का कोण बनने 
पर कुछ रुकी ओर फिर उनको ऊँचा करो और उनमें ६० अंश 
का कोण बनने दो | यह अद्ध हलासन हुआ । अब अपने पेरों 
को सिर की ओर अधिक भ्रुकाकर उनकी उँगलियाँ को सिर के 
पीछे जमीन पर पहुँचने दो। यह हलासन की पहली अवस्था 
है | यहाँ पर कुछ ठहरकर पेरों की उँगलियाँ सिर से और दूर 
ले जाओ। यह हलासन की दूसरी अवस्था है | इसके बाद 
पैरों की उँगलियाँ सिर के पीछे जितनी दूर तक जा सकें, ले 
जाओ । यह हज्ासन की तीसरी अवस्था हे । यहाँ कुछ ठहरो, 
इसके बाद दोनों दाथों को सिर की ओर घुमा कर ऊँगलिबन्ध 
बनाओ ओर उसको सिर के पिछले भाग से मिलाओ और 
पेरों की उँगलिया सिर के पीछे जितनी अधिक दूरी तक जा 
सकें, जाने दो । यह हलासन की चौथी अबस्था। है | हलासन 
की इन चारों अ्वस्थाओं का अभ्यास करना चाहिये। 


(४ ) भुजंगासन--पेट के बल लेट जाओ और सिर को 
जमीन पर लगा दो। दोनों हाथों की हथेलियों को छाती के 
दोनो' ओर जमीन पर रखो और सिर को जहाँ तक हो सके 
धीरे-धीरे पीछे ले जाओं। इसके बाद छाती को धीरे-धीरे ऊपर 
बठाओ ओर इसी प्रकार धीरे-धीरे पेट को भी ऊपर ले जाओ । 
इसको भुजज्ञासन कहते हें। 
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(६) पश्चिमोत्तानासन--बैठकर पैरों को लम्बा करो और 
उन्हें आपस में मित्रा दो | फिर तजेनी अँगुली को टेढ़ा करके 
दाहिनी उंगली से दाहिने पेर का ओर बाई' उँगली से बाएँ पैर 
का अंगूठा पकड़ी । शरीर को आगे क्रुकाकर सिर को पैरों के 
साथ मिला दो । यह परिचमोत्तानासन कहलावा है । 


भ्ुुजंगामन 





(७) चक्रासन--पीठ के बल लेट जाओ । फिर द्वाथों और 
पैरों के पंजों को जमीन पर पूरी तरह जमाकर कमर से सारा 
शरीर ऊपर की ओर उठाओ । जब शरीर ऊपर को उठकर 
कमान की तरह बन जाय तो हाथों और पेरों को एक दूसरे की 
अर खिसकाते हुए उनको आपस में मिलाने की कोशिश करो + 
अंखों की दृष्टि सामने रखो । क्‍ 
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चक्रासन 





इस आसन के करने की एक दूसरी विधि यह है कि हार्थों 
के बल जमीन में कृूदकर और पेरों को लछलालकर जमीन 
पर ले जाओ्रो । इस दशा में पीठ नीचे की ओर और पेट ! 
ऊपर की ओर हो जायगा । सारा शरीर कमान बन जायगा । 
जिनको दूसरी विधि से चक्रासन करने में कठिनाई मालूम हो, 
उनको पहले कुछ दिनों तक पहली विधि का प्रयोग करना 
चाहिए। 

(८) जानुशिरासन--पहले बैठकर अपने पैरों को लम्बा 
करो । फिर बाएं पैर को मोड़कर, पेर का तलुआ जंघा की जड़ 
में लगा दो । एंडी ठीक तोंदी के सामने रहे । । इसके बाद फैले 
हुये पेर को दोनों हाथों से पकड़कर उसी पैर के घुटने पर सिर 
रखकर बैठो । इस प्रकार कुछ देर तक रुकफर बायाँ पैर फैलाओ 
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जानुशिरासन 
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ओर दाहिने पैर को बाएं जाँघ की जड़ में लगाकर पहिले की 
भाँति बैठो और थोड़ी देर रुककर थोड़ी-थोड़ी देर में पेरों को 
बदलते रहो | इस आसन के करने के समय साँस को बाहर 
निकाल कर पेट के पीठ की ओर खींचने की चेष्टा करने से 
अधिक लाभ होता है। 


(६) घनुरासन--पेट के बल लेट जाओ | ठुड्डी के जमीन 
पर रख दो | हाथों के शरीर के साथ लम्बा कर दे । अब सिर 
के ऊपर उठाओ और पैरों के घुटनों की ओर फेर कर उनके 
गद्दों के हाथों से पकड़ लो और शरीर के सारे भार को पेट 
पर लाद दो | छाती और जंघों के पिछले भाग को ऊपर उठा- 
कर तानो। इसके धनुरासन कहते हैं। 





(१०) मयूरासन--घुटने पकड़ कर और उनमें फासला छोड़ 
कर बैठ जाओ | दोनों हाथों की हथेलियाँ इस प्रकार जमीनपर 


मयूरासन 
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रंखो कि उँगलियाँ पैरों की श्रोर रहें। अब जुटी हुई केंहनियों 
पर पेट के बीच के हिस्से के रखकर शरीर को लम्बा करो और 
कोहनियों के ऊपर इस प्रकार सारे शरीर का तौले कि उसका 
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सारा भार पेट के ऊपर आजाय और हाथ तौलने के काँटों का 
फास करें | इसका नाम मयूरासन है । 

यह पहले ही बताया जा चुका है कि आसनों के करने में 
बहुत सावधानी और उत्तरदायित्व की आवश्यकता है। जो 
लेग इसमें उतावली और मनमानी करते हैं, वे द्वानि भी उठाते 
हैं। ऐसी अवस्था में प्रत्येक आप्तन के प्रारम्भ करने का, बढ़ाने 
का ओर अ्रम्त तक लेजाने का नीचे जो क्रम बताया जाता है. 


उसके विरुद्ध कभी किसी का आचरण न करना चाहिये--- 
अासनों के सम्बन्ध में साधारणतया जिन बातों के बताने 


फी आवश्यकता समभी जाती है, वे सब ऊपर लिखी जा चुकी 
हैं। आसनों का क्रम आसन करने के नियमों क्रे साथ जो 
बताया गया है, उसे कभी न भूलना चाहिये । 

शीषोसन जे सबसे पहले क्रम में रखा गया है, अ्रत्यन्त 
लाभकारी माना जाता है, लेकिन उस्रके करने में बहुत साव- 
घानी की जरूरत है। सभी आसन अपना अलग-अलग काम 
करते हैं ।इन आसनों का प्रभाव सीवा हमारे हृदय, फेफड़ों 
ओर मेरुदरएड पर पड़ता हे ओर उनके बाद उन्हीं के द्वारा 
समस्त शरीर में प्रसार करता हे । 
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१३--राममूति के व्यायाम 


भारत के निवासियों को धरो० राममूर््ति का परिचय देने 
की आवश्यकता नहीं है। उनका नाम अपने देश से लेकर 
योरप के अनेक देशों तक फेला हुआ है। उसने जो शारीरिक 
उन्नति की है बह संसार के लिए आश्यय की बात है। भारत- 
सम्राट पतद्चमजाजे तथा अन्यान्य बहुत बड़े-बड़े आदमियों से 
राममूत्ति को अब तक सोने के सैकड़ों तमगे »शंसा में प्राप्त 
हो चुके हैं। संसार के प्रसिद्ध-प्रसिद्ध देशों में राममूत्ति के 
व्यायामों की धूम हे । 

प्रो० राममूत्ति के सिवा संखार में और भी 'अनेक:पहल- 
वान ख्याति पा चुके हैं; लेकिन अन्य प्रसिद्ध पहलवानों को 
शपेक्षा राममूत्ति के व्यायामों का विशेष आदर है। इसका 
कारण है | पहलवान लोग व्यायाम के समय श्वास-प्रश्वास 
के नियमों का ध्यान नहीं रखते, जिससे मस्तिष्क-शक्ति को- 
क्ञति पहुँचना स्वाभाविक बात है। प्रो० राममूत्ति ने इस त्रुटि 
को बचाने की कोशिश की है और इसमें उनको बहुत सफलता 
भी मिली है | 

प्रो० राममूत्ति के सभी व्यायाम देशी हैं। फिर भी उनका 
विशेष आदर है। व्यायाम करने में उन्होंने जिस प्रणाली 
की व्यवस्था की है उसमें श्वास-प्रश्वास की स्वाभाविकता का 
सम्मिश्रण है। यही कारण है कि राममूत्ति के व्यायाम शरीर 
के श्रन्य अज्ञों की भाँति मानसिक शक्तियों के लिए ,भो 
उपयोगी हैं । 

प्रो० राममूत्ति ने देशी व्यायामों में दर्ढ और“ बैठक की 
बहुत प्रशंघा की है। उनका विश्वास है कि शरीर के बनाने में 
इनसे बहुत अच्छी सहायता मिलती हे । इसके सिवा वे अन्य 
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व्यायाम भी करते हैं। यहाँ पर उनके उन्हीं व्यायामों का 

उल्लेख किया जायगा जिनको उन्होंने अधिक उपयोगी समझा 
है और जिसके लिए नवयुधककीं तथा विद्याथियों से अनुरोध 
किया है। | 


व्यायाम के सम्बन्ध में हिदायतें 





१--व्यायाभ करने वालों को अपने जीवन में सदा संयमी 
रहना चाहिए । पुरुषों को अपने जीवन के आरम्भिक पच्चीस 
वर्ष तक ब्रह्मचारी रहना आवश्यक है और उसी हिसाब से 
क्लियों को सोलह वर्ष तक | 

२--सदा प्राकृतिक और स्वास्थ्य प्रद भोजन करना चाहिए। 
अनाज, शाक-सझ्जी, दूध-घी-ओग इनके द्वारा बनी हुई 
भ्रन्यान्य चीज हमारे ल्लिए उपयोगी हैं| मांसाहार का बहिष्कार 
करना चाहिए। 

३--गहरी श्वास और मनोबल प्रत्येक व्यायाम के ।लए 
अत्यन्त आवश्यक हैं;। गहरी श्वास कभी बलपूबवेक न करना 
चाहिए । बिना फरिसी कष्ट के जितना उसका अभ्यास बढ़ाया 
जा सके, उतना द्वी आवश्यक है, अन्यथा उससे हानि होती है। 

मनोबल का अथे यह है कि ब्यायाम करते हुए ब्यायाम 
की जिस क्रिया को करें, उसके द्वारा होनेवाले लाभों को हम 
अनुभव करें और उसी व्यायाम पर अपने मनोबल को 
एकाप्र करें । | 

४--सुर्योद्य के पूष और सूयौस्‍त के पहले नित्य अपना 
व्यायाम समाप्त कर देना चाहिए। 

४--व्यायाम खूब प्रकाशवान कमरों में अथवा खुली वायु 
में करना चाहिए । यदि खुले स्थानों में ठयायाम किया जाथ तो 
सूयोद्य के पहले कर लेना चाहिए । 
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६--व्यायाम करने के एक घण्टा बद बन्द कमरे में स्नान 
करना चाहिए। 

७--प्रत्येक दिन प्रात:काल व्यायाम के पन्द्रह मिनट बाद 
नीचे लिखी हुई चीजें तेयार करके पीना चाहिए-- 

) रात में भिगोए हुए बादाम के छिल़कों को निकाज्ञकर 

दूस बादाम, जो भूरे रख्ज के हों । 

(२) घनिया, जो सूखी और साफ की हुई हो, एक रत्ती । 

(३) दो इलायची के दाने, इलायची साफ और बड़ी- 
बड़ी हो । 

(४) काली मिच दो | 

सबको मिलाकर खूब बारीक पीस डालो और एक पाव 
ताजे जल में घोलकर किसी साफ कपड़े से छान डालो। ओर 
छानते छमय उसमें थोड़ी-सी शक्कर मिला लो। 

प्रत्येक सप्ताह दो बादाम बढ़ाते जाओ | जिनकी पाचन-शक्ति 
निबल हो और विशेष कर जिसको प्राय: अपच रहता हो, उनको 
छः रत्ती सोंठ का चूरों ऊपर की चीजों में मिला लेना चाहिए। 

शक्कर उन्हीं को मिलाना चादिए जिनका स्वास्थ्य अच्छा 
है, लेकिन जिनको कब्ज की शिकायत रहती हो उनको शक्कर 
के स्थान पर डेढ़ माशा काली मिचे, जो थी में तली हुई हो 
पीस कर मिला लेना चाहिए। 

८-स्वस्थ आदमियों का शाम को चार बजे नीचे लिखीं 
हुई चीज़ों को बनाकर और खाकर टहलने ( ७७)६४४ ) के 
लिए जाना चाहिए--- 

(१) गाय का दूध दो तोला 

(२) गेहूँ का चोकर दो तोला 

(३) छिज्षका निकालकर बादाम एक तोला 

बादाम को खूब मद्दीन पीस डालो और उसको अच्छे पानी 
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में छान कर उसका एक या दो ओस स निकालकर तैयार 
करो | गेहूँ का चोकर, जो लगभग पावभर पानी में चार-पाँच 
घंटे से भिगोकर रखा गया हो, उसको अच्छी तरह से पीस 
डालो और अच्छे कपड़े से छानकर उसका सत निकाल लो । 

हस प्रकार तीनों चीजों को मिलाकर आग पर कुछ मिनट 
पकने के लिए रख दो ओर उसमें एक तोला उड़द का सत 
निकालकर मिला दो और घी: तीन माशा, कुछ इलायची के 
दाने और सूखी क्रिसमिस भी उस में छोड़ दो । आग पर इस को 
तथ तक पकने दो, जब तक वह गाढ़ा न हो जाय | उसके बाद 
उसे उतार लो। क्‍ 

६--दिन में दूध न पीकर रात में भोजन करने के उपरांत 
सोने के पन्द्रह मिनट पहले दूध पीना चाहिए । 

१०--खानेवाली चीजों को खूब चब्रा-चत्राकर खाना चाहिए 
ओर कलद्ों तक सम्भव ,हो, प्रत्येक ग्रास को बत्तीस बार चबाना 
चाहिए। | 

जिनको विशेष रूप से अपच रहता हो, उनको[नीचे लिखी 
हुईं चीजों को बनाकर व्यायाम.करने के पन्द्रह मिनट पहले पी 
लेना चाहिए-- 

सोंठ का चूणं, शहद और नबू का रस बराबर-बराबर 
लेकर एक तोला कर लेना चाहिए और डसको ,आग पर गरम 
होने के लिए रख देना चाहिए और; कुछ गाढ़ा होने पर उतार 
लेना चाहिए। जब व्यायाम करने का समय आए तो उसका 
एक तोला लेकर एक पाव॑ ताजे पानी में उसको मिलाकर पी 
लेना चाहिए । 

प्रो० राममूत्ति ने ऊपर लिखी हुईं जिन बातों , की हिदायत 
की है प्रत्येक व्यायामशील को उनका पालन करना चाहिए।. 
आगे उनके व्यायामों का उल्लेख किया जायगा। 
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डण्ड 


हाथे। की दृधेलियो' को जीमन पर रखकर और पेरों को 
पीछे फेलाकर दण्ड करने के लिए तैयार हो जाओ।। पेरों की 
एड्ियाँ उठी रहें और पेरों का बोका उनके उँगलियों पर रहे 
दोनों द्वाथों और दानों पेरों में छाती की चौड़ाई का अंतर रहे । 
१--डण्ड की तैयारी में पीठ और कमर ऊपर को उठी 
रहे | गरदन छाती को ओर क्कुकी रहे, यहाँ तक कि ठोढ़ी वक्त 
को स्पश करती हो ओर आँखों की दृष्टि पेट की तोंदी पर हो । 
२--पीछे पेरों के पंजे जमीन पर लगे रहें; हाथ अपने 
स्थान को न छोड़ । अब कमर श्रोर छाती को नीचे ले जाओ 
ओर हाथों को कोहनियों पर से कुकाते चले जाओ । इस प्रकार 
कोहनियों के ऊपर का हिस्सा, छाती की ओर के हाथ, बगलों ' 
को स्पशे करेंगे। सिर और गदेन सीधी रहेगी.। दोनों कन्घे 
पीछे की ओर और सारा शरीर एक सीध में रहेगा । पैर घुटनों 
से मुड़ने न पावें। 
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३--छाती को नीचे ले जाकर इतना नीचा करो, जितना 
कर पु ् 
नीचे वह जा सके; लेकिन जमीन को स्पश न करे। नितम्ब 
और मस्तक ऊँचा रहे। 


( १४० ) 


डंड की इस स्थिति में आकर अपने मन को व्यायाम की 
इस क्रिया पर एकाग्न करो और उसके बाद सिर और छाती 
को उटाकर हाथों को सीधा खड़ा कर दो । अब कमर नीची हो 
जायगी | मस्तक ओर छाती ऊची होगी । 


४--इसके बाद अपने सरतक को नीचे क्ुकाते हुए और 
ठोढ़ी से छाती को स्पशे करते हुए अपनी पहली स्थिति में आ 
जाओ | 

प्रो० राममूत्ति के व्यायामों में श्वास की क्रिया का बहुत 
ध्यान रखा जाता है । इसलिए डंड करने के लिए जब तैयार दो 
जाओ तो हाथों-पेरों के बल जमीन पर आकर डंड आरम्भ 
करने से पूव लम्बी साँस खींचबो । उसके बाद ऊपर बताई हुई 
डंड की सारी क्रिया को समाप्त करके जब पहली स्थिति में आ 
जाओ तो धीरे-धीरे साँस छोड़ो और साँस छोड़ते हुए यहाँ तक 
भीतर से वायु को निकालो, जहाँ तक उसका निकालना सम्भव 
हो | लेकिन कष्ट के साथ नहीं, आराम के साथ । फिर धीरे- 
धीरे साँस को खींचकर जितनी हवा भर सको, भरो ओर डंड 
की उसी क्रिया को फिर दूसरी बार करो । इस प्रकार अपने 
अभ्यास के अनुसार डंड-ठयायाम करो। 


बेठक 


१-पेरों क बल सीधे खड़े हो जाओ | पेरों में छः इश्च का 
अन्तर हो | दोनों हाथ लटकते हुए अपनी-अपनी ओर के जं॑धों 
को स्पशे करते हों । इसके बाद एड़ियों को उठाओ ओर पैर के 
पंजों केबल आ जाओ । 

२--उठी हुई एड़ियों पर बैठ जाओ- ओर शरीर के ऊपरो 
भाग से निम्नलिशित क्रिया करो । 


( १४१ ) 


३--हाथों को आगे बढ़ाओ, यहाँ तक कि वे कंबों की सीध 
में आ जाँय | मुट्ठियाँ बन्द करो, अंगूठे बाहर को निकले 
रहें | श्रव हाथों को कोहनी पर से क्ुकाओ ओर हाथों के 
अँगूठों से दोनों कन्बों के जोड़ों को स्पशे करो । 


०.-...इस के बाद तेजी के साथ उठकर खड़े हो जाओ । हाथों 
को नीचे छोड़ दो | एड़ियों को जमीन पर जाने पार दो और 
पहले की दशा में आ जाश्रो। 


सपाट बेठक 


बैठक और सपाट बैठक में कोई विशेष अन्तर नहीं है। 
दोनों से प्रायः एक ही सा लाभ होता है | सपाट बैठक में ऊपर 
की बैठक की तैयारी करके, एड़ियों को जमीन से उठाकर और 
अपने आगे छ: इच्च के अन्तर पर कूद कर बैठ जाना होता 
है । शेष वही क्रिया करनी पड़ती है जो ऊपर बैठकों में बताई 
जा चुकी है । क्‍ 


लेजम व्यायाम 


लेजम बॉस के मजबूत टुकड़े में इलास्टिक की जंजीर लगा. 
कर बनाए जाते हैं। यह जंजीर खींचने से बढ़ती दे और इस 
जंजीर को हाथों से खींचकर बढ़ाना ह्वी लेजम का व्यायाम 
कहलाता है । इससे हाथों की शक्ति बढ़ती है, स्नायु दृढ़ होते 
हैं, छाती चौड़ी होती है, फेफड़े मजबूत और दृढ़ होते हैं। प्रो० 
राममूत्ति ने लेजम के निम्नलिखित दस व्यायामों की व्यवस्था 
की हे । 

अपने दाहिने हाथ से लेजम की जंजीर के बीच को इस 
प्रकार पकड़ो कि मुटठों बंध जाय और अंगूठा बाहर निकला 


श्५र्‌ ) 
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रहे और इसी प्रकार बाएँ हाथ से घॉँस' के बीच वाले हिस्से 
को पकड़ो । 
५१० 
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१--अब बाएँ हाथ को दाहिने हथ के बगल में लाओ 
ओर दाहिने हाथ से पकड़ी हुईं जंजीर क्रो नीचे खींचो | 





२--ऊपर की क्रिया को हाथें के बदल कर करे अथोत्‌ 
दाहिने हाथ का बाएं हाथ के बगल में ले जाओ ओर बाएँ 
हाथ से जंज़ीर को नीचे की ओर खींचो । 


(६ १४४ ) 


३--लेजम को छाती के बीच सें इस प्रकार ले आओ कि 
बॉस का हिस्सा दाहिने हाथ की ओर हो और जंजीर बाएँ 
हाथ की, ओर । अब दाहिने हाथ से बाँस के बीच को पकड़कर 
उसकोछाती के बीचोव्वीच में रखो और बाएँ हाथ से जंजीर 
को खींचो । क्‍ 

४--अब इसी क्रिया को हाथों को बदल कर करो अर्थात्‌ 
बाएँ हाथ से बॉस को पकड़कर छाती के बीचो-बीच रखो ओऔ< 
दाहिने हाथ से जंजीर को दादिनी ओर खींचो । 

४--दाहिने हाथ से बॉस को पकड़कर बाएँ हाथ के बगल 
से इस प्रकार सामने ले जाओ कि जंजीर सामने की ओर 
बाहर रहे और बाएं हाथ से पकड़कर .जंजीर को सामने की 
ओर खींचकर ले जाओ । 

६--बाएं हाथ से बाँस को पकड़कर ऊपर की क्रिया प्रति- 
क्रिया करो, अर्थात्‌ बाएँ हाथ की बगल के सामने ले जाकर 
जंजीर को सामने बाहर की ओर रखो ओर दाहिने हाथ से 
जंज्ञीर को खोंचकर सामने की ओर ले जाओ। 

७--दाहिने हाथ को बाएं हाथ के कन्धे पर इस प्रकार रखो 
कि वह अपनी मुटठठो में लेजम के बस को पकड़े और लेजम 
की जंजीर बाएं ह्वााथ के नीचे बगल में आ जाय । अब जंजीर 
को पकड़ कर बाएं हाथ से खींवी। 

८--बाएँ हाथ को दाहिने हाथ के कन्धे पर ले जाओ ओर 
उसकी मुट्ठी से बांस का पकड़कर लेजम की जंज़ोर को दाहिने 
हाथ की बगल के नीचे पहुँचा दो और दाहिने हाथ से जंजीर 
को खींचो ।'* । ह 

६--बायें हाथ को दाहिने हाथ के बगल के सामने ले जाओ 
ओर उसकी. मूठी से बाँस को पकड़ो। अब दाहिने द्वाथ से 
जंजीर को पकड़कर बायें हाथ की ओर खींचो । 


( १४६ ) 


१०--दाहिने द्वाथ को बायें हाथ के बगल सकेोमने ले 


कि कमा चाका सनी व्क ही 
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आओ और उसकी मूठी से बॉस को पकड़ो । अब बाए हाथ से 
ज॑ंजीर फो पकंड दाहिने हाथ की ओर खींचो । 


( १४५७ ) 


टहलने का व्यायाम 


_ सीधे खड़े हो जाओ । अपने शरीर को चैतन्य करो । गहरी 
ओर लम्बी साँस खीचो ओर चलना आरम्भ कर दो । हाथों 
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को स्वाभाविक रूप से लटकने दो । चलते हुए अपने कदमों में 
छत्तीस इच्च का अंतर रखो | गरदन सीधी रहे | आँख सामने 
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( (प्ू८द ) 


हों । चलते हुए गहरा और लम्बी सांस का अभ्यास करों। 
आरम्भ से लेकर अन्त तक टहलने की क्रिया से होने वाले 
ल्ञाभों परं/मन एकाग्म करो। 


दौड़ने का व्यायाम 


सीधे खड़े हो जाओ | छाती आगे की ओर निकली रहे 
ओर कन्धे पीछे को कुक्ते रहें । अब टाथें की मुटिठयों को बांधों 
ओर हाथों को कोहनियों से मोड़कर बगलों के सामने छाती 
की ओर ले जञाओ ओर ब्राएँ पेर को उठाकर इतना ऊरर ले 
जाओ मानो उसको एड़ो नितम्ब को छूने ज्ञा रही हो ।'अब 
बाएँपेर को जमीन की आर ले न्न ते हुए छत्तीस इंच के फासले 
पर रखो और दाहिने पैर ऊँचे उठाकर बाएँ पेर की क्रिया को 
करो । इस प्रह्नार दौड़ना आरम्भ कर दो | दौड़ते हुए तेजी मत' 
करो; बल्कि ऊपर बताई हुई क्रिया को ठीक-ठीक अनुसरण 
करो । हाथों को पोछे की ओर खूब खींचे.रद्दो यहां तक की 
हाथों की म्रुट्ठियां! बगलों के सामने आ जाय॑।दोड़ने का 
अभ्यास करते हुए गहरी और लम्बो सांसें खींचो और उनको 
कुछ रोकते हुए धीरे-धीरे छोड़ने का अभ्यास करो। 

व्यायाम की भ्रत्येक अवस्था में अपने मन को एकाग्र करो 
आर उनसे होने वाले लाभों को अनुभव रो। 


*बन्खरी१85- 
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१ ४--स्त्रियों के व्यायाम 


बह्वियाँ समाज का आधा अइ् हें और समाज पर उनका 
उतना द्वी अधिकार है जितना पुरुषों का। स्वास्थ्य ओर 
'व्यायाम जिस प्रकार पुरुषों के लिए आवश्वयक और उपयोगी 
हैं, उसी प्रकार स्त्रियों के लिए भी । 

संसार का अ्रतीत काल, जिसमें ल्लियों का अन्धकारपूर्ण 
जीवन बीत चुंका है, उल्तकी यहाँ पर आलोचना नहीं करनी 
है | यह परिच्छेद ख्रियों के लिए उस समय निखा जा रहा है 
जब वे अन्धकार से निकलकर प्रकाश में आ रही हैं। शिक्षा, ' 
स्वतन्त्रता और सभ्यता उनके जीवन की शोभा दो रही हे। 
इन सबके साथ-साथ उन्होंने स्वास्थ्य को जिस प्रकार अपनाया 
है, उसने संसार के समाज में उनके महत्व को बहुत ऊँचा कर 
दिया है | । 


वे दिन समाप्त हो गये, जब ख्त्रियाँ पालतू चिड़यायें सममी 
जाती थीं । शिक्षा ओर स्वाधीनता में आगे आकर ख्त्रियों ने 
अपने आपको कुछ ओर ही प्रमाणित किया है। आज बे पुरुषों 
की भाँति अध्यापक हैं, प्रोफेसर हें, वकील हें, बैरिस्टर हें, 
कवि हैं, लेखक हैं और प्रन्थकार हैं। जहाँ देखिये उनका 
आदर है, उनका ऊँचा स्थान है ।सच पृूछिये तो आज बे 
समाज में क्‍या नहीं हैं। 

स्वास्थ्य और व्यायाम से जितना पुरुष-जीवन का संबंध 
है उतना ही ख्री-जी वन का भी । स्वास्थ्य के जो अन्थ पुरुषों के 
लिए पठनीय हैं, वही स्त्रियों के लिए भी। इन पंक्तियों का यह 
स्पष्ट अभिप्राय है कि जिस कार अध्ययन के द्वारा पुरुष 
अपने स्वास्थ्य की उन्नति करते हैं, ठीक उन्हीं सब बातों में 


( १६० ) 


स्थ्ियों को उन्नति करना है।जो आहार-विहार, संयम नियम 
पुरुषों के लिए आवश्यक हैं, बद्दी ल्लियों के लिए भी । अन्यान्य 
बातों के साथ-साथ; सुन्दर बनने, आरोग्य प्राप्त करने, स्वास्थ्य 
लाभ करने और दीर्घायु होंने के लिए स्त्रियों को स्वास्थ्य विष- 
यक बातों के जानने और व्यायाम करने की आवश्यकता हे | 


पुस्तक के पिछले परिच्छेदों स्वास्थ्य की अनेक बातों की 
विवेचना को गयी है, वे सभी विवेचनायें स्त्रियों और पुरुषों 
के लिए समान रूप में आवश्यक हैं। इस परिच्छेद में कुछ 
साधारण व्यायाम स्रियोच्तित बताकर यह स्पष्ट कर देना 
चाहते हैं कि स्त्रियों को अपने स्वास्थ्य और व्यायामों की ओर 
ध्यान देना चाहिये। इस परिच्छेंद में जो व्यायाम बताये 
जायगे, इनके सिवा इस पुस्तक के अ्रन्यान्थ व्यायाम भी करने 
चाहिये । इसके लिए उन व्यायामों के साथ भी उसकी चचो 
यथावश्यक की जायगी और इस बात को इस परिच्छेद में 
भी स्पष्ट कर देना चाहते हैं 


. व्यायाम के सम्बन्ध में यहाँ पर कुछ लिखने के पूव संक्षेप 
में हम यह बता देना बहुत आवश्यक सममते हैं कि 
स्त्रियों को अपने श्र के श्रमपूण कामों में बहुत स्नेह करना 
चाहिये, देद्दात में रहनेवाली ख्रियाँतो घर और बाहर के सभी 
काम करती हैं, लेकिन शहरों में रहने वाली लड़कियाँ और 
स्लियाँतथा देहात और शहरों के अमीर घरों की स्रियाँ, जो 
कामकाज से परहेज करती हैं और इसमें अपना बड़प्पन 
सममती हैं; यह उनके लिए बहुत हानिकर हो जाता है। कामों 
से परद्देज करने के बराबर उनकी और दूसरी कोई भूल हो ही 
नहीं सकती । शहरों का निवास और कामकाज से परहेज ! 
करेला और नीम चढ़ा !! ऐसी अवस्था में स्त्रियाँ रोगी, स्वास्थ्य- 
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हीन, बदसूरत ओर निकम्मी होने के सिवा और हो ही क्‍या 
सकती 


स्त्रियों का पहला व्यायाम 


चलना-फिरना, घर और बाहर के काम-काज स्वयम्‌ करना 
स्त्रियों का पहला व्यायाम हे । खुली वायु में रहना, खुली वायु 
में सोना, अच्छा खान--पीना और परिश्रम करना, स्वस्थ और 
नीरोग रहने के लिए सबसे पहला नियम है। परन्तु ज्ञान न॑ 
होने के कारण शिक्षा से दूर रहकर जिन स्त्रियों ने अपना काम- 
काज छोड़ रखा है, उन्होंने अपने हाथों अपने आपको रोगी 
ओर निकम्मा बनाया है। 

गृहस्थों, कृषकों ओर मज़दूरों की स्त्रियाँ ओर लड़ड़ियाँ 
जितनी स्वस्थ, नीरोग और सुन्दर द्वोती हैं, उनका बदन जितना 
गठित और खिंचा हुआ द्वोता है, उतना अमीरों, शिक्षितों और 
शहर में रहने वालों की लड़कियों तथा श्लियों का नहीं होता । 
हसका कारण सिवा पारिश्रमिक कार्मो के और कुछ नहीं हो 
सकता । शहरों में जो साधारण ग्ृहस्थ लोग रहते हैं, उनकी 
आशिक आय इतनी ही होती है कि बे कठिनाई के साथ रोटी, 
दाल भर तरकारी खा सकते हैं, उनकी भोजन-सम्बन्धी बातों 
का निरीक्षण करने से उनकी ग़रीबी का पता चलता है, परन्तु 
उनके घरों में चौका बत्तेनों क लिए जब मज़दूरिनों का प्रबन्ध 
देखा जाता है तो बड़ा दुःख द्वोता है | इन ग्रृदवस्थों की अवस्था 
बड़ी शोचनीय होती है। जैसे-तैते आधघ सेर, सेर भर आटे 
की रोटी बनाकर उन घरों की स्रियाँ रात-दिन घरों में बन्द 
रहती हैं, इन स्त्रियों ने ही देश में नब्बे प्रतिशत स्त्रियों के बीमार 
रहने का कारण पेदा किया है। प्रध्येक स्री और पुरुष 
को अपने घर की इस दुरवस्था को दूर करने का तुरन्त प्रयत्न 
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करना चाहिए ओर प्रत्येक ग्रहस्थ को अपने घर को लड़कियाँ, 
स्त्रियों के नीरोग बनाने का पूर्ण प्रयत्न करना चाहिए। « 

जो खस्तरियाँ अपने घर का कामकाज करने में अपनी लज्ज्ञां 
सममें, पेदन घूमने और इधर-उधर जाने में अप्ना अपमान 
समझें, उन स्त्रियों को स्वास्थ्य और सौन्दर्य की आशा अपने 
जीवन में छोड़ देनी चाहिए; स्वस्थ, नीरोग और सुन्दर रहनां 
स्त्री का सौभाग्य है । इसके विरुद्ध उसका दुभोग्य है, अपमान 
है और उसकी मृत्यु है! प्ः 


स्त्रियों को व्यायाम की आवश्यकता 


जो स्लियाँ स्वास्थ्य का महत्व समझती है और ऐसा समझे 
कर ही जिन्होंने अपने जीवन में स्वस्थ्य और आरोग्य देने- 
वाली बातों की व्यवस्था की है, उनकी व्यायाम की आवश्य- 
कता है। व्यायाम में प्रवेश करने के पूबे उनको ऐसी पुस्तकों 
को खूब पढ़ेने की ज़रूरत है, जिससे उनको व्यायामशील 
जीवन का भली भाँति ज्ञान हो जाय | अशिक्षित स्लियाँ, बच्चा 
पैदा करने की यंत्र मात्र होती हैं| हमें दुख के साथ यह लिखना 
पड़ता है कि उनमें न स्वास्थ्य हो सकता है और न उनके लिए 
व्यायाम ही हे । स्वाम्थ्य, शिक्षा ओर स्वतन्त्रता एक दूसरी 
चीज़ है जो ख्री को गोरव प्रदार्भ!करती हे। 

इसलिए जो स्लियाँ अपने सोभाग्य की रक्षा करना चाहती 
हैं, जो जीवन भर घर और बाहर--सवेत्र आदर चाहती हें, 
इसके साथ ही जो जीवन का परम सुख भोगना चाहती हैं, 
उन को चाहिए कि वे अपने आपको स्वस्थ और नीरोग *खने 
का प्रयत्न करें | इसके लिए उनकों अपने जीवन में ज्ित बातों 
की व्यवस्था करनी चहिए थे इस त्रकार हैं-- 

१--सदा स्वच्छ वायु में रहना। 
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२--खाने-पी ने में उन्हीं ची ज्ों का प्रयोग करना जो स्व स्थ्य- 
 प्रद हों। 

३--नित्य प्रातःकाल खुलें स्थानों में वायु-सेवन करना । 

४--घर के सभी काम अपने हाथ से करना | 

४--शरीर को साफ रखना और साफ़ कपड़े पहनना । 

६--पान, बीड़ी आदि नशीली चीज़ों का कभी प्रयोग न 
करना । द 

७--सदा त।ज्ञा भोजन करना । 

८--सायंकाल खुली छत में व्यायाम करना | 

६--आरोग्य रखने वाली नित नयी बातों की खीज करना | 

/०--अपनी प्रत्येक दशा में सदा प्रसन्न रहना, खूब 
बोलना, हँसना और खेलना | 

यहाँ पर स्त्रियों के योग्य कुछ साधारण व्यायाम और उनके 
नियम बताये जायगे; किन्तु इनके सिवा अन्यान्य प्रकार के 
व्यायाम हैं, जो इस पुस्तक में अन्यत्र बताये गये हैं और उनके 
बताने के साथ यह ए्पष्ट रूप से लिखा गया हैं कि उनमें से 
कोन व्यायाम कितने, किस अवस्था में और किन स्त्रियों को 
करना चाहिए | जैसे श्वास-ठयायाम. ( नवीन ढंग का प्राणा- 
यम) आसन व्यायाम, राममूर्ति के ह्ियोचित व्यायाम आदि: 
अ।दि | 


_ व्यायाम के नियम 


नीचे लिखी हुई विधियों से शुद्ध मन और अन्‍्तःकरण से 
व्यायाम करना वाहिये। व्यायाम करने का स्थान ऐसा होना 
चाहिए जहाँ शुद्ध ओर ताजी हवा मिलती हो, व्यायाम कर ने 
का समय ऐसा होंना चाहिए, जब पेंट न बहुत भरा हो और न 
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बिल्कुल खाली हो । इसके लिए सबसे उत्तम प्रात:काल और 
उसके .पश्चातू सायक्लाल का सप्रय होता है । व्यायामों की 
विधि-- ह 
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१--अपने हाथों को अपने शरीर के ऊपर सीधा ले जाओ, 
फिर मुड्कर हाथों को उँगलियों से पैरों को उंगलियों को स्पर्श 
करो । पेर सीधे और तने रहें, गाँठें कुकने न पावें । 





२--दोनों हाथों को सिर के ऊपर उठाश्रो और एक हाथ 
की उँगलियों को दूसगे द्वाथ की डेँँगलियों में डालो, फिर कूल 
के ऊपर के हिस्से को एक बार दाहिनी ओर और दूसरी बार 
बाई' ओर को जितना क्ुुका सको, कुकाओ । 

३->झपने हाथों को कमर में रख#ऋर, सीधी खड़ी हो जाओं 
ओर अइबने घड़ को अथात्‌ कमर से ऊपर के हिस्से को, पीछे 
की और जितना क्ुका सको, क्ुकाओ । उसके बाद धीरे-धीरे 
पहली दशा में लौट आओ । क्‍ 
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४--इंट, पीढ़ा या छोटी चौकी पर खड़ी हो जाओ और 
एक पेर पर खड़े होकर दूसरे पैर को आगे-पीछे ले जाकर- 
जल्दी-जल्दी हिलाओ | पैर बिल्कुज्ञ तन रहें । यदि एक पैर के 
बल खड़े होने में कठिनाई पढ़े तो जब तक अभ्यास न द्वो जाय, 
तब तक किसी कुर्सी का सहारा ले लो | जब एक पैर को हिला 
चुको तो दूसरे पैर के बल खड़ी हो जाओ और पहले पैर को 
पहले की भांति हिलाओ | 


४--सी थी खड़ी हूं। जाओ, दोनों पैरों में एक फुट का 
फासिला रखो । दोनों हाथों को कंत्रों की स्रीध में फेलाओ । 
हाथां को सीधा और कड़ा रखो । इसके बाद धड़ को घबाई' ओर 
घुमाओ और फिर क्रुककर एक हाथ से जमीन का स्पशे करो । 
म्ुकते हुए इस बात का ध्यान रखो कि टॉँगे सीधी रहें, घुटनों 
के पास से मुड़ने न पाववें। इसी प्रकार दाहिनी ओर भी घड़ 
को धुमाकर दूसरे हाथ स जमात का स्रश कतो। इसको कई 
बार करो । 


६--सीधी खड़ी हो जाओ, एड़ियों को पास रखो ओर पेरों 
के पंजे एक दूसरे से दूर | दोनों हाथों को कन्धों की सीध में 
फेला दो और दोनो एड़ियाँ उठाकर पैरों की उँगलियों के बल 
बेठ जाओ । बैठने के बाद फिर खड़ी हो जाओ और हाथों को 
जंघों से मिलाकर पहली दशा में आ जाओ । कई बार करो | 
७--किसी कुर्सी, तिपाई या खिड़की की ओर मुँह करके 
खड़ी हो जाओ, फिर कुर्सी के बैठने की जगह में दोनों हाथों 
को दो किनारों पर रखो | इसके बाद हाथों की कुद्दनियों को 
मोड़कर अपने बदन को कुर्सी के समीप ले जाओ और उसके 
पश्चात्‌ फिर बदन को ऊपर उठा ले जाओ, कुर्सी के पास खड़े 
दोने से परिश्रम कम और दूर खड़े होने से परिश्रम अधिक 
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पड़ता है। अपनी शक्ति के अनुसार जितना परिश्रम कर सको, 

उतना ही करो । ु क्‍ 
८--जमीन पर पीठ के बल लेट जाओ । पेरों को सीधा 

फेला दो, और दोनों पेरों को सीधा ऊपर को उठाओ। ऊपर 





को सीधी रेखा में ले ज्ञाकर पेरों को फिर नीचे ले जाओ । 
आरम्भ में कुछ कठिनाई मालूम हो तो दोनों पैरों को न उठा- 
कर शुरू के कुछ दिनों तक केबल एक पेर उठाकर भी यह 
व्यायाम किया जा सकता है | ै 

६--पीठ के बल प्रथ्वी पर सीघी लेट जाओ ओर पैरों को 
सीधा फैला दो | हाथ कमर से चिपके रहें | अब पेरों को सीधा 
जमीन घर रखे हुए सिर और धघड़ को उठाकर बँठने की दशा 
में घीरेन्भीरे आ जाओ | जब सीधे बैठ जाओ तो फिर धीरे- 
धीरे वापस लीटकर लेट जाओ | आरम्भ में यदि इसमें कुछ 
कष्ट हो तो थोड़ा-सा हाथों का सहारा लिया जा सकता है, 
लेकिन. पैर सीधे जमीन में लगे रहने चाहिए । 
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ऊपर जो व्यायाम बताये गये हैं, उनको पहले आरम्भ में 
थोड़ी मात्रा में करना चाहिए ओर फिर धीरे-धीरे उनकी मात्रा 
बढ़ानी चाहिए । जो करने में कठिन जान पढ़ें, उनको और भी 
कम किया जा सकता है।. 

मासिकधम के दिनों में और उस अवस्था में जब सत्री ग॒र्भे- 
बती हो, कोई भी व्यायाम नहीं करना चाहिए | मासिकधम के 
दिनों के बाद फिर आरम्भ कर देना चाहिए, परन्तु गर्भावस्था 
में बच्चा होने के बाद भी जब तक शरीर पुष्ट न हो जाय, 
व्यायाम न करना चाहिए। | 

व्यायाम करने वाली स्री को व्यायाम से होने वाले लाभों 
का सदा स्मरण करना चाहिए। 





१५---चालकों के व्यायाम 


बालकों की उन्नति ही समाज की उन्नति है। धालकों का 
बल ही समाज का बल है और बालकों का स्वास्थ्य ही देश 
ओर राष्ट्र का जीवन है | किसी भी देश और समाज का 
भविष्य उसके बालकों पर निभेर है। 

आज संसार के उन्नत देशों में बालक के जीवन को ऊँचा 
उठाने के लिए जो कुछ किया जा रहा है, उसका एक बार 
स्मरण करके किसका हृदय गदूगदू न हो उठेगा ! रूस सें इस 
प्रकार की सावेजनिक संस्थायें खुली हुई हैं और नित नई खुलती 
जा रही हैं, जिनमें देश के बच्चे बिना किसी अमीरी या गरीबी 
की विवेचना के पालन-पोषण पाते हें और उनके जीवन को 
ऊँचा से ऊँचा उठाने के लिए इतने उपयोगी साधनों का प्रयोग 
किया जाता है, जिनका प्राप्त करना बढ़े से बड़े घरों के बालकों 
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लिये कठिन होता है । यही कारण है कि उन उन्नत देशों के 
बच्चों को उछलते-कूदत और स्त्रतंत्रता से इठलाते हुये देख 
कर हमारे प्राण खिल उठते हैं । उन बात्षकों के देखने को जी 
चाह्ृता है, उनसे बातें करने को जी चाहता है और उनकी बातें 
सुनन के लिये मन व्याकुल होने लगता है। उनकी अवस्थानओं 
पर जब विवार किया जाता है तो पता लगता हे कि वे बालक' 
किस प्रकार तेयार किये जाते हैं । 
खंतार के सभी राष्ट्र अपनी भावी शरक्ति के लिये बड़े से 
बड़े प्रयत्न कर रहे हैं और इसके लिए उन्होंने बालकों और 
युवकों के स्वास्थ्य और शक्ति का बढ़ाना ही निश्चय किया है । 
इसीलिये आज संसार के बानकों में पहले का जीवन नहीं है, 
वे मार-पीट कर और डंडेबाजी के साथ आज शिक्षा नहीं पाते । 
मास्टर और प्रोफेसर विद्यावियों से प्रेम करते हैं, शिष्टता का 
उयवहार करते हैं और उनका आदर करते हैं। आज उनकी 
खोपड़ा पर उन पुस्तकों का केवल गदउठर हो नहीं हे, जिनके 
मारे उनका रात-द्न के चॉबोख घन्टों में पुस्तकों की चक्की में 
पिसने के सिवा, कभी छुट्टा ही न थी । शिक्षा का ऐसा क्रम 
बदलता जा रहा जिसमें लड़के शिक्षा को भार न समझें, वे 
हंसते-खेलते रहें और अपने आपको स्वस्थ तथा शक्तिशाली 
बता सक | 


बालकों का व्यायाम से परम 


कोड भी मनुष्य इल बात को स्वीकार करेगा कि बालकों में 
उछलना-कूदना और चपलता सम्बन्धी स्वभाव अधिक द्वोता हे। 
उनके जीवन की अरिथिरता चग्बलता तथा अधिक चलना- 
फिरना और दोड़ना ही उनके जीवन का व्यायाम है। जब वे 
बालक कुछ बड़े हो जाते हैं, तो खेल ही उनके जीवन का सदस्य 
११ 
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होता है | यदि बालकों के जीवन में किसी प्रकार की सख्ती न 
की जाय तो वे अपने स्वाभाविक जीबन में केबल खिलाड़ी हो 
सकते हैं | ये खेल ही उनके जीवन के व्यायाम हैं। जो बाल ू 
स्कूल में पढ़ते नहीं, अपने घरों में स्वतन्त्र रहते हैं, जी भर 
खेलते हैं, मनमानी करते हैं, जहाँ जी चाहता है, घूमते हें, 
सनका स्वास्थ्य स्कूल में पढ़नेबवाले बालकों को अपेक्षा अधिक 
अच्छा होता है, यद्यपि स्कूल में पढ़नेवाले बालक, उन बालकों 
की अपेक्षा अधिक अच्छा भोजन पाते हैं। ऐसी अवस्था में 
भी उन अशिक्षित आलकों की शारीरिक उन्नति इस बात का 
प्रमाण दती है कि धाल्ऊां के जीवन में खेल-कूद, हँसना, 
प्रसश्न रहना, उनकी शारीरिक उर्नात के लिये बहुत आवश्यक 
है। उनके जीवन की ये बातें ही उनके व्यायाम हैं| सानव- 
जीवन के व्यायाम का इतिहाप्त इस बात का प्रमाण देता है 
कि वह खेलों का ही रूप-प्र तिरूप है। 

संसार के लेत्र बालकों डी उन्नति की ओर लगे हये है और 
प्र्यक देश के बड़े-बड़े विद्वान बड़ा सावधानी के साथ इस 
प्रश्न की विवेचना कर रहे हैं। अतीत काल का बहुत बड़ा 
समय ऐसा बीत चुका है जिसमें संसार शिक्षा का दीवाना था, 
वह शिक्षा चाहता था, उस शिक्षा में शासन था, वदना थी और 
वास्तव में उसमें केदी-जीवन था! आज इस नवीन युग में 
उस जीवन को कोसा जा रहा है और उसके विरुद्ध बालकों 
के जीवन के लिये जितनी सुविधा ओर स्वतन्त्रता दी जा सकती 
है देने का उद्योग किया जा रहा है । ६४ 
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( १७१ ) 
बालक के व्यायाम 


शरीर के स्वास्थ्य और बल के लिए ठ्यायाम को आवब- 
श्यकता है, यह तो ठीक ही है, परन्तु प्रश्न यह है कि बालकों 
से किस प्रकार के व्यायाम कराने चाहिये ९ यह प्रश्व कम 
महत्वपूर्ण वहीं हे । इस बात का निर्णय करने के समय हमको 
बालकों के शरीर का ध्यान रखना चाहिये। उनके शरोर में 
शरीर के अंगों-प्रत्यक्ों में, बहुत कोमलता होती है, वे सहज द्वी 
में बन बिगड़ सकते हैं । उनका शरोर धीरे-घोरे उन्नति करता 
है और आगे चलकर युवावस्था में पुष्ट होता है । 


छोटे-छोटे बालकों से उनकी बाल्यावस्था में इस प्रकार के 
व्यायाम न कराने चाहिये जो कठिन हों और जिनका उनके 
कोमल शरार पर बुरा प्रभात्र पड़े । कुछ बालक जिनकी अवस्था 
बारह वष, चौदह्‌ वर्ष की हुई है, उन्हांने पहलवानों को देख 
कर, व्यायाम करना आरम्भ कर दिया ओर थोड़े दिनों में वे 
आवश्यकता से अधिक करने लगे तो उसका यह्‌ फल हुआ हे. 
कि वे सूखकर पीले हो गये । उनका रक्त सूख गया और शरीर 
पीला पड़ गया। ऐसी अवस्था में उनकी चिक्रित्सा कराई गई । 
जब उसके सम्बन्ध में व्यायाम की बात मालूम हुई तो उनका 
व्यायाम बन्द कराया गया । बालकों को सरल व्यायाम ही करने 
चाहिये, नहीं तो उनके शरीर को ज्षति प्रहुँचती है । 

इस परिच्छेद में, बारह-चोद॒ह वर्ष की अवस्था के बालकों 
के लिए ही कुछ आवश्यक बातें लिखी ज्ञायगी । अधिक अवस्था 
के बालकों ओर विद्यार्थियों के सम्बन्ध में यहाँ पर कुछ न 
लिखकर उस परिच्छेद में आलोच ना की जायगी, जिसमें प्रोफे 
सर राममूत्ति के व्यायाम बताये जायगे। वे व्यायाम विशेष 
अवस्था के विद्यार्थियों के लिये ही लिखे गये ह । 
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बालकों के व्यायाम के लिए शरीर शासत्र का जहाँ तक मत 
है और उस शास्त्र के पण्डित जो कुछ अपनी अनुमति देते हैं, 
उन सब के आधार पर तथा देश ओर विदेश में बालकों से 
जो व्यायाम कराये जाते हैं, उनको सामने रखकर यह निर्णय 
करना पड़ता हे कि उनको सरल व्यायाम के नाम पर तरह- 
तरह के खेल ही खेलने चाहिये | इनसे उनके शरीर को अद्भुत 
लाभ होगा । उन खेलों में कुछ इस प्रकार के होते हैं:-- 

१--टहलना और दौड़ना | 

२-डिल करना | 

३--जम नास्टिक 

४--फुट बाल, हाकी आदि खेल 

५--किसी भी प्रकार के देशी-विदेशी खेल । 

कली री 


१ ६--व्यायाम कहाँओर केसे करना चाहिये ? 


व्यायाम करने वाले स्री-पुरुष को व्यायाम की कुछ आब- 
श्यक बातों का जानना जरूरी होता है।जो जितनी ही बातों 
को अधिक जानता है, वह उतना ही उनसे अधिक लाभ 
उठाता है। इसलिए व्यायाम करने वालों को उसकी एक-एक 
बात जानते रहना चाहिए । 

जो व्यायामशील नहीं हैं, उनका उनके प्रति अनभिज्ञ होना 
तो कोई श्राश्चयं की बात नहों है। आश्चश् तो यह है कि 
प्रायः अखाड़ों में लड़ने वाले औरं सदा नियमित रूप से 
व्यायाम करने वाले भी गलती करते हैं। उनको यह बात 
मालूम नहीं है और न उनको यही मालूम है कि इस भूल से 
हमारी क्या द्ानि हो सकती है। क्‍ 
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 व्यायामशील व्यक्ति को जिन बातों के जानने और सममने 
की आवश्यकता है, उतको हम यहाँ संक्षेप में लिखेंगे । उनसे 
पाठकों को श्रपनी त्रटियाँ मालूम हो जायेंगी और वे सममः 
सकेंगे कि हमें किन बातों का जानना आवश्यक है | 


व्यायाम करने का स्थान 


.. सब से मोटी और प्रधान बात यह है कि व्यायाम करने 
का रथान स्वच्छ, स्वास्थ्य-प्रद और हवादार हो | उस स्थान 
पर अथवा इधर-उघर कहीं किसी प्रकार की दुगन्धि न हो । 
सड़ने-ालमने वाली चीजें न हों और जहाँ की वायु शीवल और 
ताजी हो | क्रितने ही लोग अपने घरों में, कोनों में, चौपाल के 
किसी हिस्से में अथवा ऐसी द्वी जगहों में व्यायाम करने लगते 
हैं।ऐसा ठीक नहीं है। इन स्थानों की वायु अच्छी नहीं होती और 
ठ्यायाम के साथ वायु का बहुत ध्यान रखने की आवश्यकता है । 

कुश्ती लड़ने और व्यायाम करने के स्थान बहुधा लोग बम्ती 
के भीतर रखते हैं, ऐसा करना भी बहुत अच्छा नहीं होता । 
यह तो निश्चय ही है कि जहाँ पर अधिक आदमी रहते हें, 
वहाँ की वायु खराब हो जाती है | इसलिये व्यायाम करने के 
स्थान जहाँ त+# हो सके, वहाँ तक बस्ती से बाहर होना चाहिये । 

बस्ती से बाहर जंगलों, मेदानों और बागों की वायु अधिक 
अच्छी होती हे । किसी बड़ी नदी या जल्लाशय का किनारा भी 
स्वास्थ्य के लिये अच्छा होता है| इसलिये व्यायाम करने के 
लिए ऐसे . स्थानों को चुना जाय, तो अधिक लाभदायक द्वोता 
है। जे। अखाड़े किसी बाग या फुलवाड़ी में होते हैं, वे बहुत 
अच्छे द्वोते हैं । क्‍ द 

इसके सिवा व्यायाम करते या कुश्ती लड़ने के स्थान साबे- 
जनिक स्थानों से प्रथक होने चाहिये। व्यायाम एक प्रकार की 
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तपस्या है। किसी भी प्रकार को तपस्पा और साधना एकान्‍्त में 
ही अच्छी होती है । 


व्यायाम करने के कपड़े 


यह तो सब ही लोग जानते है कि व्यायाम करने के वस्त्र 
चुस्त और शरीर में बँघे हुए होने चाहिये। इसके लिये हमारे 
देश में पुरुष लगोटे, जाँघिया ओर फरे का प्रयोग करते हैं । 
यह कपड़े ठीक होते हैं; लेकिन इस बात का ध्यान रखना 
चाहिये कि पहनने पर वे कपड़े बहुत कड़े हों। विशेषकर 
जाँघिया पहन कर व्यायाम करने में कठिनाई द्वोती हे । ऐसे 
बस्त्रों से लाभ की अपेक्षा हानि भी हो सकती है । 

व्यायाम के समय लँगोटा या उसी प्रकार का कोई कपड़ा 
चुस्त और सटा हुआ होने के साथ ही इतना ढीला भी होना 
चाहिए कि रक्त की गति-पें किसी प्रकार का बातक न हो। जब 
व्यायाम किया जाता है, तो रक्त की गति तोब्र हो जाती है । 
ऐसी दशा में यदि कोई वच्च बहुत खींचकर पहना जाता है तो 
उसकी गति में बाधा पड़ती हे। | 

दसरी बात यह है कि व्यायाम करने बालों के वस्त्र च 
गन्दे रहा करते हैं, यह बात बहुत हानिकारक है। कारण यह 
है कि कुश्ती लड़नेबवाले और व्यायाम करने वाले तेल की 
मालिश का अधिक प्रयोग करते हैं। इसलिए उनके बद्ों में 

हज ही गन्दगी आ जाती है | उनको इस बात का ध्यान 

रखना चाहिए और अपने वल्लों को जल्दी-जल्दी साबुन या 
सोडा में धो डालना चाहिए । गन्दे वस्चों से दुग्नव आने 
लगतो है, वह अत्यन्त हानिकारक होती है। 


ब्यायाम कितना करना चाहिये 


व्यायाम के सम्बन्ध में यह्‌ बात भी बहुत श्रमात्मक हे । 
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उनके शरीर में पीड़ा होती है। इसलिए यदि कोई बिशेष क्षति 
की बात नहीं होती तो थोड़ा-सा व्यायाम अवश्य कर लिया 
जाता है। 


व्यायाम कब न करना चाहिये ? 


कुछ अबरस्थायें होती हैं जिनमें व्यायाम नहीं क्रिया जाता, 
विशेषकर बीमारी के दिनों में, अस्वस्थ होने पर, जी भारी 
होने पर ब्यायाम नहीं करना चाहिए; इन दिनों में व्यायाम 
करने से लाभ के स्थान पर हानि हो सकती है। 

इसके सिवा जिस समय पेट बहुत भरा हुआ होता है 
अथनबा बहुत खाली होता है, उस समय भी व्यायाम नहीं 
किया ज्ञाता | 





है 
१9--तरना 


तेरना प्रत्येक जीव में पाया जाता है। छोटे-छोटे कीड़े- 
मकोड़े जीव-जन्तुओं [से लेकर बड़े-बड़े पशुओं तक--सभी 
तेरना जानते हैं। उनमें यह स्वाभाविक होता है। डनको कोई 
तैरना सिखाने नहीं जाता । अपने जीवन की अन्यान्य बातों के 
साथ-साथ वे तैरना भी सीख ज्ञाते हैं । 

कभी किसी ने ऐसे पशु या जानवर को न देखा होगा जो 
तैरना न जानता हो । आश्चय तो यह होता है कि पशुओं और 
जानबरों के छोटे-छोटे बच्चे. जब फ्रिसी नदी या तालाब में 
पहुँच जाते हैं तो वे. अपने आप तैरने लगते हैं। वे सहज में 
डूबते नहीं । 

प्रकृति ने यह शक्ति मनुष्य को भी दी हे | मनुष्य भी तैरना 
जानता है। जो स्थान और नगर किसी बड़े जलाशय या नदी 
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के किनारे होते हैं, उनके रहनेबाले सभी ज्ञोग तैराक होते हैं। 
यही नहीं, जहाँ पर कोई बड़ी नदी या जलाशय नहीं होता, 
वहाँ के लोगों में भी शायद ही कोई ऐसा मिलेगा जे तैरना न 
जानता हो | 

.. स्तियों की बात यदि छोड़ दी जाय तो यह कहना होगा कि 
मनुष्यों में भी तैरना स्वाभाविक ही है। छोटे-छोटे लड़कों से 
लेकर, बड़े-बड़े बढ़े तक--सभी लोग बड़े शौक से तैरते हैं । 
गर्मी के दिनों में और विशेषकर बग्सात में जब नदियाँ खब 
बढ़ती हैं तब तैगाक ज्ञोग तैरने का आनन्द लेते हैं | गर्मी के 
दिनों में गड़ा और यमुना में घण्टों लोग तैरा करते हैं। तैरने 
की यह स्वाभाविक प्रवृत्ति सब में पायी जाती है। इसलिए 
छोटे-छोटे बच्चे भी बड़े शौक से तैरते हैं और बड़ी-बड़ी 
नदियों को सहज में पार कर जाते हैं । 


तरने का महत्व 


तैरना एक प्रकार का व्यायाम है और उसका सम्बन 
हमारे स्वास्थ्य से है | गंगा और जमुना की भाँति निमंत्न जल 
'की नदियों में तैरने के जो लाभ हैं, वे अनन्त हैं, महान हैं 
ओर इतने अधिक है जो बताए नहीं जा सकते । हमारे देश की 
नदियों में सबस बड़ी गड़ग नदी है। इसका जल बहुत निमल, 
शुद्ध और स्वरास्थ्यप्रद है । हमार धार्मिक जीवन में गंगा-स्नान 
का बहुंत बड़ा महत्व माना गया है | उसका एकमात्र अभिप्राय 
यही है कि लोग गंगा-स्नान से लाभ उठावें। जो नदियाँ गंगा 
छोटी है, लेकिन उनका पानी सद्‌। प्रवाहित होता रहता हे. 
तो उनमें भी तैरना बहुत उपयोगी है । ! 
यद्यपि तैरना हमारी मनोवृत्ति का एक स्वाभाविक रूप हे 
फिर भी जिस युग में हम जीवन बिता रहे हैं, उसमें तैरने का 
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ओर डाक्टरों का कहना है कि तैरने से मनुष्य में अद्भुत 
शक्ति पेदा होती है । जीवन का संचार होता है | शरीर के अंगों 
ओर प्रत्यज्ञो में नवीन जीवन प्राप्त होता है। बल बढ़ता है 
ओर मनुष्य अद्भुत स्वास्थ्य का संचय करता है। 

इसी प्रकार की बातों को लकर दूसरे देशों में तैरने का 
महत्व बहुत बढ़ गया है। जो स्त्रियाँ सदियों से नहीं, अनेक 
युगों से घरों के भीतर केद रहती थीं, वे स्व॒तन्त्र होकर |सबसे 
पहले जिस वस्तु को पाने के जिए दीवाना हो गई है, बह उनके 
जीवन का स्वास्थ्य है | इसीलिए बे अन्यान्य बातों के साथ- 
साथ तैरने का व्यायाम भी करती हैं। वहाँ के पुरुषों और 
स्त्रियों में तैरते का बहुत आदर हो गया है। वहाँ पर बड़ी बड़ी 
नदियों में स्ली और पुरुष वहुत-बरहुत दूर त+ तैरने का अभ्यास 
किया करते हैं और वहाँ पर तैरने के ही बड़े-बड़े जलसे होते 
हैं। बड़ी बड़ी बाज़ियाँ लगती हैं और तैराक एक दूसरे को परा: 
जित करने की चेष्टा करते हैं। प्रसन्नता की बात तो यह है 
कि इन तैराकों में ख्री तैराक भी सम्मिलित होती हैं। 
जल ७. 
तरने के कपड़े 

ऊपर बताया जा चुका है कि तेरना एक प्रकार का व्यायाम 
है । इसलिए अन्य ब्यायामों क्री माँत तैरने के भी चह्यलग 
कपड़े होते हैँ | इसके लिए ऐसे कपड़े होने चाहिए जो शुस्त, 
शरोर में सटे हुए ओर मजबूत बँबे हों | भोतो की भाँति डोले 
कपड़ों को लसट म-पसटम बाँधे हुए ऐरना हानिकारक हीता 
है । अक्सर देखा गया है कि इस प्रकार के कपड़ों के कारण 
ही कितने लोग डूबते-डूबते बचे हें । 

इसके सित्रा तरने के कपड़े बाजार में बने बनाए भी मिलते 


महत्व दिन पर दिन बढ़ता ज्ञाता है। शरीर शाल्व के पंडितों 
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हैं। उनको पहन कर भी तैरे में सुविधा होती है। वे कपड़े 
 जाँधों पे लेकर छाती के ऊपर तक बनियायन की माँति बने 
होते हैं। जो म्वियाँ तैरने का व्यायाम करती हैं उनके लिए भी 
बाज़ार में उनके शरीर के अनुसार बने-बनाये कपडे मिल सकते 
हैं। लेकिन स्त्रियों के कपड़े बाज़ार में सब जगह नहीं मिलते । 
ये कपड़े अँग्रे जी कपड़ों की दुकानों पर ही प्रायः पाए जाते हैं। 
तैरने के कपड़ों में पुरुषों को उत्तनी कठिनाई नहीं होती 
जितनी स्त्रियों को होती है ओर यह भी सम्भव है कि इस 
कार के कपड़े म्थियों के लिए सहज में न प्राप्त हो सकें, ऐसी 
अवस्था में स्थियों के तेरने के कपड़े घर पर भी सिले जा सकते 
हैं अथवा किसी चतुर दर्जी से सिलाए जा सकते हैं । 
ञ्ज में 
तरन में सावधानी 
तैरता कृुष चदनत कठिन नहीं होता और न उसके लिये 
बहत परिश्रम और बल की जरूरत होती है। तेरने का अभ्यास 
हो जाने पर बड़ी आसानी के साथ तैरा जाता है। हाँ, यह 
बात अवश्य है कि अधिक दूर तक और तेजी के साथ तैरने 
में बहत बल ओर परिश्रम पड़ता है । 
नेवाली नदियों में तैरतन के समय इस बात का ध्यान 
रखना चाहिये कि प्रवाह के विरुद्ध न तेरना पड़े | क्योंकि ऐसा 
करने मे मनुष्य संकट में पड़ जाता है। तेरते-तैरते थक जाने 
पर यदि तैरनेबाला प्रवाह का ध्यान रखे तो बिना अधिक परि- 
श्रम के तेराक किनारे आ सकता है | लेकिन इसी श्राधार पर 
कि ५ वाह का सहारा लेकर किनारे आने की वह चेष्टा करे | 
तैरने में विश्वास की बहुत जरूरत होती है। यदि कभी 
समय आ जाय और तैराक तैरते-तेरते थक जाय तो उसको 
कभी घबराना न चाडहिये। उनको विश्वास रखना चाहिय कि 
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में कभी भी डूबगा नहीं। इसके साथ ही उसको इस बात का 
भी ध्यान रखना चाहिये कि वह अपने थक जाने की बात को 
 भलाता रहे | 


तरना केसे सीखना चाहिये 


तेरने के लिये बहुत कुछ सीखने-सिखाने की आवश्यकता 
नहीं होती । छोटे छोटे लड़के दूसरे लड़कों के साथ किसी जला- 
शय में तैरने का कुछ ही उपक्रम करते हैं ओ< उसके बाद वे 
 तैरने के अभ्यासी हो जाते हैं । जो लोग तेरने की कभी चेष्टा 
नहीं करते, उनको अपने लिए कुछ कठिनाई चाहे भले मालूम 
होती है, लेकिन उनमें कोइ अधिक कठिनाई नहीं पड़ती । 

इतना होने पर भी यहाँ पर तेरने के कुछ नियम बताये 
जायगे । तेरने का महत्व जितना ही संसार में बढ़ता जाता है। 
उसके संबन्ध में सुविधाएँ भी बढ़ती जाती हैं। जे आदमी 
तैग्ना नहीं जानते वे किस प्रकार आसानी से तैरना सीख 
सकते हैं, इसपर कुछ नियम नीचे बताये जायँगे। उसके पहले 
यह बता देना आवश्यक है कि तैरना सीखनेवबालों को जब्च तक॑ 
अच्छा अभ्यास न हो जाय, तब तक उथले पानी में ही सीखना 
चाहिये | क्‍ 

( १ ) मिद्ठी का घढ़ा--एक खाली बड़ा घड़ा लेकर और 
उसके मुह को पानी में नीचे की ओर करके ढाल दो भझ्मौर 
डसको ऊपर से दबाते हुये अपने शरीर का बोकका उसके हूपर 
लादने को कोशिश करो, घड़ा डूबेगा नहीं । ऐसी दशा में हाथों 
से घड़े को पकड़ कर पानी में उतराने लगो । पेरों को सीधा ऋर 
दो और दोनों पैरों को पानी पर बार-बार मारते हुये पानी के 
ऊपर रहने की: चेष्टाः करो । हाथों से घड़े को इस प्रक्वार पकड़े 
रहो कि वह छूटने न पावे। इससे डूबने का डर भी नहीं रहता 
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ओर तेरने का अभ्यास होने «गता है। जब तक घड़े का मुह 
ऊपर को न हो जायगा तब तक उसमें पानी नहीं जा सकता 
ओर बिना पानी भरे घड़ा डूब नहीं सकता। इसलिए उसका 
मुह आधा ही रखना चाहिए । द 

(२) तोंबी--बड़ा-बड़ी तोंब्री लकर कमर में ब्राँव लेना 
चाहिये । ऐसा करन से तेरने वाला पानी की सतह पर लेटकर 
तेरने की चेष्टा करेगा और अपने हाथों और पैरों को पानी के 
ऊपर फटफटाते हुए पानी के ऊपर रहने की काशिश करेगा 
ता तेरनेवाला पानी के नीचे नहीं जायगा तोंबियाँ इसके लिए 
सहायता करेंगी। तेरन के समय गरदन ऊपर को उठाकर सिर 
ऊँचा रखना चाहिये और हाथों और पैरों की अपनी-अपनी 
सीघ में लम्बा कर उनको पानी के ऊपर मारते हुए पानी के 
ऊपर ही रहने के लिए कोशिश करनी चाहिये । 

(३) केले का पेड़--केले का एक पेड़ लेकर उसकी जड़ श्रौर 
पत्तों को काटकर उम्तकी पेड़ी को जल में डाल देना चाहिए। 
बह पेड़ी पानी के ऊपर उतराएगी | अब तेरनेवाला पानी में 
जाकर एक हाथ से पेड़ी का सहारा लेकर दूसरे हाथ ओर पेरों 
से तेरने का अभ्यास करेगा। अभ्यास करते हुए बारी-बारी से 
दोनों हाथों से पेड़ी को पकड़ कर तेरना सीखेगा और जब 
उसको कुछ अभ्यास हो जाय तो पेड़ी के सहारे को धीरे-धीरे 
डसे कम करते जाना चाहिये। इस प्रकार वह एक दिन उस 
सहारे को बिलकुल छोड़कर स्वतन्त्र तैरने लगेगा । 

(४) पीपे--मिट्टी के तेल्ञ के पीपे भी तैरने में अभ्यास के 
लिए बड़े अच्छे होते हैं | यह मिट्टी के घड़ों की भाँति काम देते 
हैं; लेकिन घड़ों की अपेक्षा यह अधिकू अच्छे दं।ते हें। इनके 
मुंह की बन्द कर दिया जाता है ओर पानी में छोड़ दिया जाता 
है। इमके उलटने पुलटने का डर नहीं रहता ओर हल्के होने 


([ श्पौर 9) 


के कारण पानी में डूबते भी नहीं। इस प्रकार पीपे का सहारा 
लेकर तेरने का अभ्यास करना चार: 

वाटर विंग्स (७॥७७ ए]१25)--दों योले-गोले थैलों 
की भाँति ये कपड़े के बने होते हैं और उनके मुह पर कपड़े 
की एक पतली-सी नली बनी होती है। उसी नली से उम्तमें 
हवा भरी जाती है | हवा भर जाने पर वे फूल जाते हैं| उसके 
बाद उनको कमर में बाँवकर तेगतेबवाला पानी से ऊपर लेट 
जाता है| यह वाटर विंग्स उसकी कमर को ऊँचे उठाये रखने 
में सहायता करते हैं । इनका काम ठीक तोंबी के सम्मान द्ोता 
है | इनके द्वारा भी तैरना सीखा जाता है; लेकिन यह एक ऐसी 
चीज है जो सब को सहज ही नहीं मिल सकती | इसलिए 
जिनको इनके मिलने में कठिनाई हो, वे ऊपर बत.ये हुए 
पदाथी' का उपयोग करें । 

इस प्रकार और भी ऐसी कितनी ही चीजें हो सकती हैं जो 
पानी में डूबती नहीं हैं । उनका सहारा लेकर तैरने में सुभीता 
होता है, लेकिन सबसे बड़ी बात यह है के जब तेरन वाला 
किसी दूसरे को तैरते हुए देखना है तो उसे तैरना आसानी से 
आ जाता है | आरम्भ में कुछ प्रयत्न करना पड़ता है। 

सीखने के समय बताई हुई चीज़ों का सहारा ले लेना 
अच्छा ही होता है | लेकिन कुछ थोड़ा-ला भी अभ्यास होने 
लगने पर सहारे को क्रमशः कम करते जाना चाहिये और 
सहारा लेने के समय भी एक ही हाथ का प्रयोग न करना 
चाहिये अथोत्‌ जब बाएँ हाथ से तैरे तो दाहिते हाथ का 
सहारा ले ओर थोड़ा देर में दाहितें हाथ से तैरे और बाएँ 
हाथ का सहागा ले । 

तेरना सीखने का मूल मन्त्र यह है कि वह पानी के ऊपर 
पेट के बल लेकर हाथों और पेरों को फेला दे अथवा हाथों 
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को कुछ फे ताये हुये और हाथों को हथेलियों को पानी के ऊपर 
मारते हुए पानी को नीचे दबाने और अपने शरीर को ऊपर 
उछालने की कोशिश करे | ऐसा करने से बहुत शीघ्र तेरना 
आ जाता है । 

जब तेरने का अभ्यास हो जाय औंर किसी भ्रकार का 
संदेह न रहे तो गदरे पानी में जाता चाहिये और धीरे-बीरे 
कुछ दूर तक तैरन का अभ्यास करना चाहिये । तैरने का 
व्यायाम बहुत सुन्दर और उपयोगी होता है । 


है आयकर ६२०००४०गाहु-घाक) श्ाककााबक 


१ ८--टहलना ओर दोड़ना 


टहलना और दोड़ना एक प्रकार का ब्यायाम है जो स्वास्थ्य 
और बल की बृद्धि के लिये अत्यधिऋ 5पयोगी है। इत्त दिनों में 
टहलने और दौड़ने का प्रचार दिन पर दिन बढ़ता जाता है 
ओर जितना ही उसका अभ्यास किया जाता है, उतना ही वह 
अधिक लाभकर प्रतीत होता है। 

विदेशों में टहढाने का आदर जिस प्रकार बढ़ता जा रहा 
है, उसका बताना कठिन हो रहा है । यदि यह कहा जाः तो 
अनुचित न होगा कि सावेजनिक जीवन से जितना टहलने 
(५७॥२४४४४) का प्रवेश हो रहा है. उतना क्रिसी अन्य व्यायाम 
का आज नहीं है | इसका कारण है | टहलना जितना ही सरल 
है, उतना ही बह ज्ञाभकारी भी है। सबसे विशेष बात यह हे 
कि बालकों और बालिकाओं से लेकर खस्तलित्रों, पुरुषों और बड़े 
बूढ़ों तक यह सब को खमान रूप से लाभ पहुँचाता है । 

इमारे देश में पढ़े-लिखे मनुष्यों में यद्यपि टहलने के कुछ 
भाव चाये जाते हैं, परन्तु बहुत कम | यह ठीक है कि आज के 
कुछ वर्ष पहले इसका महत्व हमारे देश के जीबन में कुछ भी 


( १८४ ) 


नहीं था, दोड़ने का वथायाम पहलवान लोग बहुत पहले समय 
से हमारे देश में करते आते डे; इलके लिवा टहलते का प्रचार 
ओर महत्व कुछ भी नहीं थ। । आज ,शिक्षितों में उसके जो 
भाव मिलते हैं और इसके साथ ही कुछ ऐस व्यक्ति भी मिलते 
हैं जो नियमित रूप से उसका अभ्यास भी करते हैं। इसका 
प्रवेश विदेशी संग स हमारे जीबन में हुआ दे ओर हमारे 
देश के विद्वान आज जब विदेशी ल्ञागों को इस व्या -म का 
ओर अधिफ बढ़त देखत हैं, अँंगरेजी तथा अन्ध विदेशी 
भाषाओं में नित नये उसके गुणानुवाद पढ़ते है, तो वे भी 
उसके प्रति उत्तरोत्तर आरृष्ट हाते जाते हैं । इसी आधार पर 
आज समय आय। है कि जब हमारे देर को भाषाओं में टह 
लने के मद्त्व पर सुन्दर लेख लिखे जाने लगे हें । 
जे लोग टहलने का व्यायाम नहीं करते, अथवा जो छ्ोग 
देहातों में रहते हैं और भारी ते मारी पारिश्रमिक काम करते 
हैं वे लोग टदलने के महत्व को अनुभव नहीं करते । इसमें भी 
सन्देह नहीं कि वे लोग इसको उपेक्षा की दृष्टि स देखते हैँ, 
रन्तु बास्तव में यह उनकी भूल है | इस प्रकार के मनुष्य 
इसको सममते नहीं हैं, समझत को चेष्टा भी नहीं करते । 
इसके दो कारण हैं। एक तो उनके जीवन की परिस्थितियाँ 
ओर दूसरे टहलने की सरलता | एक तो लोगों को इसके गुयों 
के अनुभव करने का समय नहीं मिला, इसलिए उनका उपेक्षा- 
भाव स्वाभाविक है| दूसरे टदलने का काम सरल है जो उसके 
महत्व को घटाता है | मनुष्य अस्वाभाविक जीवन का बहुत 
अभ्यासी हो गया है। कोई एक आदमी अपने किसी रोग को 
दूर करने में सैकड़ों रुपये खो रहा है, फिर भी यदि उसे कोई 
ऐसी दवा बतायी जाय जिसमें किसी प्रकार का कुछ कष्ट भी 
न हो और खचे भी न पड़े तो उसका उसपर विश्वास न होगा 
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ओर यदि उसे अधिक मूल्य की किसी दवा का परिचय कराया 
जाय तो वह तुरन्त विश्वास कर लेगा | वह सोचेगा--हाँ, यह 
जरूर फायदा करेगी । यही बात टहलने के सम्बन्ध में भी है । 
परिश्रम करने वाले व्यक्तियों के लिए टहलना आवश्यक 
तथा लाभकारी नहीं है, ऐसी बात नहीं है | टहलना केवल 
परिश्रम ही नहीं पेदा करता, उसमें उन बैज्ञानिक बसूलों का 
सम्मिश्रण है, जिनके द्वारा शरीर के विकारों का क्षय होता है । 
स्फूति बढ़ती है, मुख और कपोल पर तेज बढ़ता हे। इस्र 
प्रकार की अनक बातें हैं जो आगे चलकर इसी परिच्छेद में 
पढ़ने को मिलेंगी । इस लिये प्रत्येक बालक, स्त्री, पुरुष ओर वृद्ध 
को इसके अद्भुत लाभों के उठाने का सौभाग्य प्राप्त करना 
चाहिये | 
टहलने का शरीर पर प्रभाव 


नियमित रूप और नियमानुसार टहलने का अभ्यास करने 
से शरीर में प्रधानत: दो प्रकार के प्रभाव पड़ते हैं (१, शरीर 
को आरोग्य करन में और (२) श्रज्ञ-प्रत्यंगों, रगों, पुट्टों को दृढ़ 


बनान में । इनके सिवा टहल़ने का व्यायाम हमारे शरीर में 
' अलेक अरकार के लाभ पहुँचाता ४ 


टहलने के सम्बन्ध मं सबस पहले यह बात जानने की 

आवश्यकता है कि टहलना एक उत्तम प्रकार का व्यायाम है 
और उसके कुंड; नियम हैं कि जिनको बिना जाने टदलने स््े 
कोई लाभ नहीं हो सकता। कहाँ टहलना चाहिए और किस 
समय करना चाहिए, आदि आदि बादों का बिना समझे टहद- 
लने का यथोचित लाभ नहीं उठाया कन्ना सकता | इसलिए इन 
प्रश्नों पर आगे प्रकाश डाला जायगा । उसके पहले यहां रूज्षेप 
में यह जान लेना आबश्यक है कि टह्लने से इमारे शरीर को 
किस प्रकार के लाभ होते हैं 

१२ 
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टहलना, चलना-फिरना और चीज है, लेकिन टहलने का 
व्यायाम और चीज है | इस व्यायाम से हमारे शरीर के 
विकार का नाश द्वोता है। अनेक प्रशार के रोग दूर होते हैं। 
जावनशरक्ति बढ़ती है; रक्त का परिष्कार होता है । शरीर में 
उत्तेजना और मुस्तेदी पेदा होती है । 

जे मनुष्य प्रतिदिन घुमने का अभ्यास करता है, उसकी 
पाचन-शक्ति तीत्र होती है । खुलकर भूख लगती है और जे। 
कुछ खाता है, वह सब हृजम हो जाता है। जो क्ैग शहरों में 
रहदे हैं, और ठयबसाय-वाणिज्य करते हैं, रात-द्न बैठे ग्हवते 
हैं, उनके लिए टहलने का व्यायाम सर्वोत्तम है । उनके शरार 
में फुर्ती बढ़ती है और व्यर्थ की चर्बी न बद़कर रक्त और बीय 
के रूप में शरीर का पालन करती है । 

टहलने में सबसे बड़ी विशेषता यह है कि उसका प्रभाव 
किसी एक अंग में ही नहीं होता, वरन शरीर-भर में वह अपना 
असर पेदा करता है । कुछ विदेशी विद्वानों का कद्दना है कि 
टहलने का व्यायाम सबसे उत्तम व्यायाम है। शरीर का 
आरोग्य रखने के लिए इससे अच्छा उपाय दूसरा नहीं है । 

शिक्षिव आदमी, बाबू लोग जे आफिसों में रातदिन काम 
करते हैं, उनकी पाचन-शक्ति निरबेल हो जाती है। भूख नहीं 
लगती, शरीर निबल और रक्तहोन हो जाते हैं, भथवा निरथंक 
चर्बी बढ़कर उनके सब प्रकार असमथ्थे, बना देती है। उनके 
लिए टहलना परमोषधि है । यदि वे विश्वास पृवक टइजने का 
व्यायाम करे', तो उनका जीवन का सुख प्राप्त हे। सकता है । 

स्त्ियाँ जो घरों में रात-दिन बैठी रहती हैँ, रवच्छ वायु 
और सूये के प्रकाश से वंचित रहती हैं, उनके शरीर निकम्से 
हो जाते हैं, तरह-तरह के रोग उनके शरीर को अपना घर बना 

लेते हैं । वे यदि टहलने का अ्रभ्यास करें तो उनके अनन्त 
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लाभ हो सकते हैं और गरोग-शोक मिटकर उनके शरीर में 
कान्ति तथा सौन्दय की वृद्धि हो सकती है। 


बालक ओर बालिकायें जिनके शरीर, अंग-प्रत्यंग श्रत्यन्त 
कोमल होते हैं, टहज्ने के ठ्यायाम से अनेक लाभ उठा सकते 
हैं। उनके शरीर स्वस्थ, शक्ति-शाली बनते हैं, क्रिसी प्रकार का 
राग पास नहीं आता । उनकी मानसिक शक्तियों का विकास द्ोता 
है | स्मरण-शक्ति की वृद्धि होती है और वे दीघेजीबी होते हैं। 
वृद्ध आदमी जो अन्यान्य व्यायाम नहीं कर सकते, जिन के 
शगीर दिन पर दिन निबेत्र होते जाते हैं, उनको टहलने से 
अनन्त लाभ होते हूँ । लगातार नियमित रूप से इस व्यायाम 
को करने पर अपनी पचास क्षे की अबस्था में भी थे युवकों 
के जीवन का सुख सामथ्ये अनुभव करते हैं। यद्दी ५क ऐसा 
54।याम है जिसको अधिक से अआंबक अवस्था में भी बराबर 
किया जा सकता है और लाभ उठाया जा सकता है। 
हमारे शरीर के रोगों को दूर करने में टहलना एक विचित्र 
, औषधि का काम करता है। ऐसे कितने द्वी आदमियों के ज्ञीवन 
की घटनायें मालूम हैं, जिनके भयंकर रोगों के दूर करने में 
टहलन का भ्रयोग किया गया और कुछ ह्वी दिनों में रोगी को 
अदूभुत लाभ हुआ । अँंगरेजी के समाचार पन्नों में इस प्रकार 
के समाचार प्रायः छपा करते हैं, जिनको पढ़कर मालूम होता 
हे कि अमुक-अमुक रोग के भयंकर रोगियों को टहलन से बहुत 
अधिक लाभ हुआ ओर कुछ दिनों के लगातार टहलने से 
उनको पूण स्वास्थ्य की प्राप्ति हुई | इस प्रकार को घटनाओ का 
यहाँ पर उल्लेख अनावश्यक द्वी होगा । 
समय ओर स्थान 


टहलने का सबसे अच्छा समय प्रातःकाल का होता 


कटे 


५ है । साधारण तौर पर भोजन करने के पूषं तक टहलने का 


( (८८ 9) 


व्यायाम किया जा सहूता है| इंसके सिव्रा सायंक्राल के समय 
भी टहला जा सकता है; लेकिन जो लाभ प्रभातकाल्ल में होता 
है, बह फिर किसी समय नहीं हो सकता | अपनी शक्ति और 
अभ्यास के अनुसार जितनी दूर तक टहलना हो; उसी के 
अनुसार, इतनी जल्दी प्रात:काल उठना चाहिए कि उतनी दूर 
तक का परिभ्रमण करके सूर्योदय के पूवे वक अपने स्थान पर 
लौटकर आ जाय । 

टहलने के लिए कोई स्थान नहीं होता। उसरपऐ लिए तो 
कहीं भी, किसी भी ओर, निकल पड़ना चाहिए और अपने 
अभ्यास के अनुसार परिभ्रमण करना चाहिये। अपने घर 
अथवा स्थान को छोड़कर बस्ती ओर नगर के बाहर उस ओर 
को निकल जाओ, जहाँ की वायु शुद्ध ओर स्वास्थ्यप्रद हो, 
खुला मेदान अथवा चारों ओर अच्छे-अच्छे वृक्ष लगे हों। 
अगर रहने का स्थान, बस्ती या नगर इतना बड़ा है कि उससे 
बाहर निकलने ओर इस प्रकार के स्थान तक पहुँचने में समय 
बहुत लगता है तो इसकी परवाह मत करो। अपने उस समय 
का स्मरण करो, जो रात दिन में न ज्ञाने कितनी तरह से व्यथ 
में नष्ट हुआ करता है। इसलिए अपने स्वास्थ्य ओर आरोग्य 
के लिए यदि कुछ समय नष्ट भी होता है, तो उसको नष्ट 
होना मत सममो । इस प्रकार अपने नगर से बाहर निकलकर 
इतनी दूर निकल जाओ जहाँ स्वच्छु और ताजी वायु मिल 
सके । इस प्रकार के स्थानों में पहुँचकर अपने अभ्यास ओर 
बल के अनुसार इतनी दूर का परिभ्रमण ऋ#रो, जितना कर 
सको ओर कर सकना अपने अभ्यास के अनुसार आवश्यक 
सममो । रु 

इसके पश्चात्‌ एक प्रश्न सामने आता है कि किखस्रको 
कितना टदलना चाहिए ? यह तो पहले ही बताया जा चुका 
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है कि टहलना एक प्रकार का व्यायाम है और कोई भी व्यायाम 
अपनी सामथ्यं से बाहर नहीं करना चाहिए | अपनी सामथ्ये 
क्या है इसके सममने में कुछ कठिनता नहीं हो सकती । बालक 
स्त्री, पुरुष ओर वृद्ध जितनी दूर तक टहलते हुए, किसी प्रकार 
की विशेष थकावट, कल्ञान्ति और बेचसी को अनुभव न करें| 
निरबेल, रोगी और असमथे व्यक्ति यदि अधिक दूर तक नहीं 
चल सकते तो घत्न।ने की आवश्यकता नहीं। उनको नियमित 
रूप से जितना चलने में कष्ट न हो, चलना चाहिए और 
जितना ही वे अपनी शक्ति में वृद्धि करें, उतना ही अधिक 
चलने का अभ्यास बढ़ाते जाँय | परन्तु अभ्यास बढ़ाते समय 
इस बात का ध्यान रखें कि टहलकर लौटने के समय उनके 
मुख पर प्रसन्नता होनी चाहिए] उनके हृदय में उत्साह होना 
चाहिए और अपना शरीर $#हल्‍का तथा फुर्तीक्षा जान पड़ना 
चाहिए । यदि इसके जरा भी विरुद्ध भाव जान पड़ता हो तो 
उनको सममे लेना चाहिए कि हसने आवश्यकता से अधिक 
टहलने का व्यायाम किया है। जल्दी लाभ की आशा से कोई 
भी व्यायाम अधिक न करना चाहिए, नहीं तो लाभ की अपेक्षा 
हानि ही होती है। 
टहलने के नियम 
प्रात:काल उठकर शोच से निपटकर हाथ-मुह का परि- 
प्कार करो। ऋतु के अनुसार वसद्ध पहनो ओर अपने घर से 
निकल पड़ो । अब वहाँ को निकल जाओ जह्दों जिस स्थान को 
स्वास्थ्य-प्रद्‌ सममते द्वो । 
घर से निकलते ही इस बात को समझ लो कि हम व्यायाम 
करने जा रहे हैं, जब कोई मनुष्य व्यायाम करने को तैयार होता 
है तो उसके शरीर में तैयारी के साथ ही रक्त में चैतन्यता का 


* 
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संचार होने लगता है | यही बात घर से निकलते समय हमको 
अनुभव करनो चाहिए । ु 

जिस समय बाहर होकर चलें, उस समय शरीर में चेतन्यता 
ओर स्फूर्ति हो । हाथ सीधे नीचे को लटकते हुए और ढीले हाँ, 
गरदन सीधी हो, छाती निकली हुई हो | दोनों कन्धे पीछे की 
आर हों | मु ह बन्द हो ओर नाक से सॉँस लेते हों | इस प्रकार 
चलते हुए तेज चालों से चलने का प्रयत्न करें । आरम्भ से 
लेकर श्रन्त तक एक ही चाल होनी चाहिए । चत्नने की गति 
जितनी तेज़ होगी और कदम जितने लगबे होंगे, इस उ५ायाम 
का उतना ही लाभ होगा । इस प्रकार एक-सी तेज गति में चलते 
हुए उस स्थान पर पहुँचो, जहाँ की शीतल और ताजी बायु 
सामने से टकराती हुईं मन और अन्तःकरणा को प्रसन्न करती 
हो । चलते हुए हाथ भत्री भाँति;आगे-पीछे हिलते हों । 


इस प्रकार खुले मैदानों की ओर तेज़ चलते हुए श्वास- 
प्रश्वास का ध्यान रखें। श्वास-ठयायाम में बताये हुए नियमों 
का पालन करें और ढीघे श्वास, गहरी श्वास लेकर फेफड़ों में 
ताज़ी वायु भरते हुए उनको खूब हृढ़ बनाने का उपक्रम करे । 
जब इस' प्रकार का व्यायाम करते हुए चलें तो प्रसन्नता का 
अनुभव करें. टहलने से कया लाभ होते,“हैं, वायु कितनी 
शीतल है, यद्द वायु कितनी स्वास्थ्य वद्ध क है, आदि-आाददि 
बातों क्वा स्मरण करते हुए यह अनुभव करें कि हमारे शगीर के 
एक.एक अंग में स्वास्थ्य का संचार हो रहा हे । 


अपनी शक्ति के अनुसार चार छः फलोड़ से लेकर दो-तीन 
कौर चार-पाँच मील तक का नित्य परिभ्रमण किया जा सकता 
है | किसी एक ही दिन अधिक चलने की अपेक्षा नित्य नियम 
पूवेक चलने से अधिक लाभ होता है।इस »कार टहलने के 


मई 
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व्यायाम से मनुष्य नीरोग, शक्तिशाली, कमंबीर और दीघ- 
जीबी होता हे। | 


दोड़ना 


दौड़ना टहलने के व्यायाम का अगल। अध्याय है, जो उनकी 
अपेक्षा कठिन, पारिश्रसिक और कष्ट साध्य होता है। दोड़ने से 
फेफड़े मजबूत द्वोते हें, श्वास का पाचन होता है, बल्ल की वृद्धि 
होती है । जिसके शरीर में बल होता है और जिसका स्वास्थ्य 
दौड़ने के योग्य होता है, उनको दौड़ने का अभ्यास करन! 
चाहिए । आरम्भ में थोड़ी ही दौड़कर अभ्यास करन 

हिए झौर फिर धौरे थीगे उसका क्रम बढ़ाना चाहिए। 

जिस समय बस्ती से दूर निकल जाझओो, जहाँ की वायु शुद्ध 
ओर ताज़ा हो, वहाँ पहुँचकर दौड़ी | दौड़ने के समय सचेत 
होकर शरीर को सीधा करो | गरदन ऊँची और सीधी रहे 
अँखें सामने हों, द्वाथों को कुृहनियों से मोड़कर छाती बे 
समीप तक भुका लाओ । कंधे पीछे की ओर क्ुके रहें और 
छाती निकली गहे । इसके बाद गहरी साँस खींचो और दीड़न 
आरम्भ करो | दौड़ते हुर गहरी और लम्बी साँस लेने और 
छोड़ते का अभ्यास करो | जब श्वास खींचो वो एक साथ 
मत खीं चो ओर उसी प्रकार जब सास छोड़ो तो एक साथ मर 
छोड़ दो । 

दोड़ने में जब सास अधिक फूलने लगे और साँस अपन 
क्रम के विरुद्ध चलने लगे तो दौड़ना बन्द कर दो । जब तब 
सास का क्रम न बिगड़े उसी समय तक समम तो कि दौड़ने 
या ब्यायाम करने की शक्ति है । इस शक्ति को धीरे-धी 
अभ्यास के द्वारा नित्य बढ़ाने की कोशिश करो । 
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१६--कोन व्यायाम किसको करना चाहिए ? 


यह निश्चय हो जाने पर कि व्यायायम करना चाहिये, जब 
व्यायामों की ओर ध्यान दिया जाता है तो अनेक प्रकार के 
व्यायम दिखाई देते हैं। सभी प्रकार के अंगों और अवबयदों 
हो ७. कक 
को स्फुति देनवाले, आलस्य ओर तन्द्रा दूर करने वाले, उनमें 
नवजीवन भरने वाले, उनको उन्नत तथा विशाल बनाने वाले 
आदि कितने ही प्रकार के व्यायाम हमारी आँखों के सामने 
आ जाते हैं 


व्यायाम के सम्बन्ध में जब कोई पुस्तक उठाकर देग्डी जाती 
है तो देखते हैं कि उसमें देशी-विदेशी झनेक प्रकार के व्यायाम 
बताये गये हैं | ठयायाम सम्बन्धी लेखों में कोई किसी उयायाम 
की प्रशंसा कर्ता है और कोई किसी ठयायाम॒ की । अब प्रश्न 
यह होता है कि किसको कौन व्यायाम करना चाहिए ९ 


जैसा ऊपर बताया जा चुका है. व्यायाम बहुत हैं । वे सभी 
न तो एक आदमी कर ही सकता है और न कोड़े एक आदमी 
करता ही है । ऐसी अवस्था में यदि यह प्रश्न किया जाय कि 
सर्वोत्तम व्यायाम कौन-सा है, अथवा किस ठ्यायाम का करना 
अधिक आवश्यक है, तो अनचित ओर अनावश्यक न होगा 
परन्शु इ२ के उत्तर में साधाग्णतया सोचना भी अनुचित न 
होगा कि कौन व्यायाम किसको करना चाहिए और किसलिए 
करना चाहए ९ 


' बात ठीक ही है। व्यायाम का निवोचन अपनी रुचि 
पर निभर है। यद्द तोी ठीक है कि सभी प्रकार के व्यायाम 
हमारी शारीरिक उन्नति रुरते हें, फिर जो जिस व्यायाप्र को 
अपने लिए अच्छा सममे, कर सकता है। परन्तु इतने उत्तर से. 
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ही काम नहीं चल सकता | अतएव यहाँ पर मनुष्य जीवन की 
भिन्न-भिन्न आबश्यकताओं ओर विभिन्न प्रकार के व्यायासों 


की आलोचना की आवश्यकता है 


शरीर में व्यायाम का प्रभाव 


कोन ठयायाम किसको करना चाहिए, यह सममने के लिए 
पहले यदह् जाने लेना बहुत ही आवश्यक है कि शरीर में 
व्यायाम का क्या प्रभाव होता है। 

व्यायाम से हमारा शरीर रढ़ बनता है, रगें और पुटठे 
मजबूत होते हैं । शरीर की गठन सुन्दर होती है. शारीरिक 
सौन्दर्य की वरद्धि होती है | शरीर में काये करते की शक्ति 
बढ़ती है। स्नायु उत्तेजना प्राप्त करते हैं । 

ठ्यायाम से शरीर नीरोग बनता है, शरी7 में जो विकार 
उत्पन्न हो जाते हैं, वे विभिन्न रोगों के कारण होते हैं| व्यायाम 
डनको शरीर से निकालकर बाहर करते हैं | व्याथामों से शक्ति 
प्राप्त होती है। मनष्य दीघेजीवी बनता है। जिस सुख और 
प्रसन्नता के लिए मनष्य जीवन भर पागल रहता है और फ़िर 
भी नहीं प्राप्त कर सकता, वह सुख मनष्य को स्वास्थ्य ओर 
व्यायाम से प्राप्त होता है। इस प्रकार व्यायाम इमारे जीवन 
में अदभुत परिवर्तेत करते हैँ-- 

(१) अत्यन्त दुबब॒न्ापन--अधिक दुबेल और क्शकाय होना 
कितना बुरा होता है, यह बात उनसे समझी जा सकती है जो 
अपने शरीर की कृशता पर जीवन भर पछलताते हैं। सभी रोगों 
की ओषधि होती है, सभी खराबियों के दूर करने के उपाय होते 
हें; परन्तु इसके लिए | इसको तो जिस ब्रह्मा ने शरीर का 
निर्माण किया है, उसीने उसके भाग्य में यह मुसीबत रख दी 
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है | मनुष्य की यह श्रस्वाभाविक कृशता व्यायाम के द्वारा दूर 
की जा सकती है। 


(२ अधिक मोटापा--दैश्वर न करे किसी को अधिक 
मोटापा की छूत लगे । “धोबी के कुत्ते घर के न घाट के ! यही 
अवस्था इन मोटों की होती है| दुभौग्य से जिनको यह मोटापा 
प्राप्त हुआ है, कभो उनकी विवशता पर भी विचार करो। 
हाथों के होते हुए भी वे बिना हाथ के होते हैं और पैर होने पर 
भी वे बे पैर वाले होते हैं । उनको दशा कितनी शोचनीय होती 
है, इसको वही जानते हैं, जिन ज्ी-पुरुषों को यह मोटापा होता 
है, उनको कोई यदि इस मुसीतब्रत के बचा सके तो वे अ्रपना 
सबरव व्यय कर सकते हैं, परन्तु किसी के पास इसकी दवा 
नहीं । इस प्रकार के व्यक्ति यदि व्यायाम करना आरम्भ करें 
तो ब्रिना किसी सन्देह के स्थूलपन से छुट्टी पा सकते हैं । 


(३) आजन्म रोग--खत्री और पुरुषों के ऐसे कितने ही रोग 
होते हैं, जो चिकित्सा करन से नहीं जाते और बे रोग उनकी 
मृत्यु के उपरान्त ही उनका पीछा छोड़ते हैं । प्रदर, प्रमेहद, बीये- 
दोष, राजयद्मा आदि कितने ही भयानक रोग आसनों के 
प्रयोग से अच्छे किये जाते हैं और इस प्रकार के व्यक्ति इन 
व्यायामों के द्वारा ही फिर नवजीवन प्राप्त करते हैं । 


प्रत्येक दशा में शरीर पर व्यायाम का प्रभाव पड़ता हे । 
साधारण दशा में तो उनसे लाभ उठाया ही जाता है, परन्तु जब 
शरीर की दशा बिगड़ जाती है श्रथवा बिकार के उत्पन्न हो 
जाने पर जीवन दुखमय हो जाता है, तो उस समय भी 
व्यायामों का आश्रय स्वीत्तम होता है परन्तु किस श्रवस्था 
सें किस प्रकार के व्यायामों से लाभ उठाया जा सकता है, यह 
जानना और उससे लाभ उठाना हमारे द्वाथ में है । 


द ६ ९६४ ) 
अवस्था, शक्ति ओर व्यायाम 


जैसा ऊपर लिखा जा चुका है, ठयायाम बहुत प्रकार के हैं, 
उनमें स कितन ही ऐसे हैं जो प्रत्येक अवस्था में नहीं किये 
जा सकते, जैसे कठिन व्यायाम अथांत्‌ जो व्यायाम अधिक 
परिश्रम से पूण द्वोते हैँ उनको बालक, वृद्ध, रोगी, निबेल और' 
स्तियाँ नहीं कर सकतीं । इसी प्रकार जो सरल व्यायाम हैं अर्थात्‌ 
जिनके करने में अधिक परिश्रम नहीं पड़ता, उनके उपयोग से 
शक्तिशाली व्यक्तियों को कया लाभ' होगा ? अतएब अवस्था 
ओर शक्ति के अनुसार व्यायाम का निबाचन किया जा सकता है 


परिश्रम और सुविधा के अनुसार व्यायाम तीन भागों में 
बाँटे जा सकते हैं-- 

( १) सरल व्यायाम--घूमना, दौड़ना, तैरना, साइकिल 
चलना.और खेल खेलना आदि। द 

( २ ) साधारण ,व्यायाम--सय-व्यायाम, आसन-व्यायाम, 
श्वास-व्यायाम, साधारण डंड बैठक आदि । द 

( ३) असाधारण व्यायाम--अ्धिक डंड-बैठक, मुग्दर, 
लेजम ओर पुट्टे घनाना ([४8८।०8 7)877 2) ध्रादि | 

इन तीन प्रकार के व्यायामों में कौन किसको करना 
चाहिये, इसके लिए उनकी थोड़ी सी आलोचना करने पर ओर 
सुविधा हो जायगी। 

घुमना--प्रात:काल, सूर्य निकलने के पूषे सोकर उठते ही 
शौच आदि से निपट कर, किसी ऐसे स्थान में चला जाय, 
जहाँ की वायु स्वास्थ्यप्रद्‌ हो | शहर के बाहर का कोई खुला 
, स्‍थान हो तो और उत्तम । ऐसे स्थान .पर जाकर प्रतिदिन बिना 
किसी रुकावट और विश्राम के तीन चार फर्लादड़् से लेकर अपनी 
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शक्ति के अनुसार दो, तीन, चार, मील तक नित्य टहतलना बहुत 
झधिक लाभकारी होता है | इसके लाभ अनन्त हैं जो पिछले 
प्रृष्ठ में दिखाये जा चुके हैं। यह चहुत सरल है और इसे 
प्रत्येक बालक, सत्री, वृद्ध, रोगी और निबेल अपनी सामथ्ये के 
अनुसार का सकता हैं। 

दौड़ना-- जहाँ को वायु उत्तम हो, उन स्थानों में अपनी 
सामथ्ये के अनुसार दोड़ना शरीर की शक्ति बढ़ाता है, उप्ते - 
जित करता है। फेफड़े बलबान और पुष्ट होते हैं। इसको 
बालक और युवक सरलता पूर्वक कर सकते हैं: ज्ञो वृद्ध स्वस्थ 
हों ओर इस प्रकार के व्यायामों के अभ्यासी हों तो उनको भी 
इससे लाभ होता है। 

तैरना--किसी बड़े जलाशय में तैरने से शरीर को अनेक 
प्रकार के लाभ होते हैं; लेकिन तैरने का व्यायाम उन्हीं के लिए 
अच्छा होगा जो तेरना भी प्रकार जानते हों । 

साइकिल चलाना--आजकल साइकिल चलाने का रिवाज 
बहुत बंढ़ रहा है। इसके अधिक प्रचार से पेदल चलने की 
शक्ति का हास अ्रवश्य हो रहा है; लेकिन फिर भी साइकिल 
चलाना ए% प्रकार का व्यायाम है जा तत्परता, सावधानी और 
उत्तरदायित्व के साथ-साथ हमारे स्वास्थ्य की वृद्धि करता है । 
इसको बालक, युवा, वृद्ध, सखी, पुरुष सभी चला सकते हें । 

खेल -सगल व्याथामों में खेलों का स्थान बहुत ऊँचा है । 
वे हमारे जीवन में उत्साह, प्रसन्नता, तत्परता के साथ साथ 
स्वास्थ्य की वृद्धि करते हैं | छोटे-छोटे खेलों से लेकर देशी और 
विदेशी बड़े-बड़े खेल तक-सभी उपयोगी हैं। इन खेलों में 
बालक, युवक और शक्तिसम्पन्न स्त्री-पुरुष ही भाग लेते हैं । 

सू्य-व्यायाम--साधारण कोटि के व्यायाम हैं। इनका 
प्रभाव भी शरीर के भीतरी और बाहरी अंगों-प्रत्यंगों पर पड़ता 


( १६७ ) 


है । जिससे वे ,निरोग और उत्तेजित होते हैं। कहीं-ऊहीं स्कूलों 
में सूय-व्यायाम कराने की विशेष रूप स व्ययस्था है। बालक 
खी, वृद्ध और निर्बल व्यक्ति सहज ही इनको कर सकते हैं । 

आसन-व्यायाम--आंधन कुछ कठिनाई के साथ अवश्य 
किये जाते हैं; परन्तु अभ्यास क्रम से उनमें कोई विशेष असु- 
विधा नहीं हाती, आराग्य श्राप्त करने के लिए इनसे अधिक 
अच्छे साधन कोई नहीं हैं| पुरुष और कुछ आसनों को छोड़ 
कर ख्रियाँ आसन कर सकती हैं| बीमार और अस्त्रस्थ व्यक्ति 
बिना किसी उत्तरदायित्व के आसन नहीं कर सकते | 


श्यास-ठयायाम--फेफड़ों को पुष्ट ओर बलवान बनाने का 
सर्वेत्तम साधन है। श्वास-व्यायाम से स्वास्थ्य और दीघ 
जीवन प्राप्त होता है। श्वास व्यायाम का अभ्यास सभी लोग 
कर सकते है । द 

साधारण डंड-बै ठक--कुछ पारिश्रमिक व्यायाम हैं; लेकिन 
अभ्यास के साथ, थाड़ा-सा नित्य किया जा सकता है। इसे 
बालकों और युवकों को विशेष लाभ द्वोता है। शरीर को उन्नत 
' ओर विशाल बनाने के लिए सवोत्तम साधन है। यदि नियम 
के साथ किया जाय तो पुट्ठों के उन्नत करने ( ॥78008 
0०7०)०97700॥ ) $ लिए इससे अधिक अच्छा ओर कोई 
व्यायाम नहीं है | बृद्ध लोग इस व्यायाम को न करके घूमने 
( ७8७॥४02 ) का प्रयोग करें तो अधिक अच्छा हे; परन्तु 
बालकों और युवछों के लिए डंड-बैठक एक उत्तम व्यायाम है। 
रोगी और अधिक निबेलों को यह व्यायाम नीराग हो जा जाने 
पर हो करना चाहिए। 

' अधिक डंड-बैठक--जैसा ऊतर बताया गया है, घुटौहों के 
उन्नत करने में इनसे बढ़ी सद्दायता मिलती हैं; लेकिन अधिक 


(  (ध्द ) 


उन्हीं के लिए आवश्यक होता है जो पहलवानों की भाँति शरीर 
को अधिक बलवान बनाना चाहते हैं । 

मुद्र ओर लेजुम--ये दोनों ही पहलवानों के व्यायाम 
हैं। इनसे हाथों की शक्ति त्रदती है, छाती चौड़ो और उन्नत 
होती है। पुटटठे उन्नत तथा विशाल बनते हैं। स्वस्थ और 
बलवान आदमियों को अपनी शक्ति बढ़ाने के लिए इनका उप- 
योग करना चाहिए । 

इस आलचनात्मक विशेचना से यह तो स्पष्ट हो ही गया 
कि कौन और क्रिस प्रकार का व्यायाम करना चाहिए। इस 
विवेचना के उपरःन्‍्त व्यायाम करने वालों को अपनी श्रपनी 
शक्ति के अनुकूज्ञ व्यायाम का निवी बन कर लेना चाहिए । 


“साया हे व उकम्यकनन 


२०---स्वास्थ्य ओर व्यायाम के सम्बन्ध में 
संसार के प्रसिद्ध पुरुष 


जीवन की सफलता स्वास्थ्य पर निभर है । बिना स्वास्थ्य 
के न हम लौकिक उन्नति कर सकते हैं न पारलौकिक | आज 
तक संसार में जो प्रसिद्ध पुरुष हो गये हैं, यदि उनके जीवन 
की सफलता का पता लगाया जाय, तो यह मानना पड़ेगा कि 
उन लोगों में रवास्थ्य था, स्वास्थ्य का वे सबसे पहले ध्यान 
रखते थे और इसीलिए वे अपने जीवन में इतने सफल हुए 
कि संसार उनकी आज पूजा करता है । 

संसार के महापुरुष स्वास्थ्य और व्यायाम के लिए जो 
: कुछ किम्ा करते थे, यदि उसका संग्रह किया जाय वो एक बढ़ा 
ग्रन्थ बन सकता है; लेकिन उसके लिए यहाँ पर न स्थान है 
ओर न उनकी आवश्यकता ही हे। फिर भी संक्षेप में यहद्द 
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हमारे जानन को बात है कि इन मद्दापुरु्षों में शारीरिक उन्नति 
के लिए कौन क्या किया करते थे। संसार के प्रसिद्ध पुरुषों के 
जीवन का जरा भी स्पर्श करने से, उनके तेज़ और प्रताप का 
पता लगता है । यह तेज़ और प्रताप उनको अपने जीवन के 
स्रास्थय, बल ओर संयम से प्राप्त हुआ है। बिना इसकी प्राप्ति 
के कोई भी आत्मा, महान आत्मा नहीं ब्रन सकता। । 

इस विवेचना में कुल भारतीय महापुरुषों के ज्ञोबन का. 
निष्कषे अत्यन्त संक्षेप में दकर हस क्रोशिश करेंगे कि कुअ 
विदेशी महापुरुषों और प्रसिद्ध व्यक्तियों को अधिक टटोलें 
ओर देखें कि स्वास्थ्य, शक्ति और नीरोग जीबन के लिए उन 
लोगों ने क्या अनुभव किये हैं... 


भारतीय प्रसिद्ध पुरुष 


(मकृष्ण परमहंस--भारतीय आध्यात्मिक महापुरुषों में 
श्री रामऋष्ण भ्रसिद्ध माने जाते हैं। उन्होंने अपने अंतिम 
जीवन तक यह अ्रनुभव किया है कि बिना शारीरिक उन्नति के 
आध्यात्मिक उन्नति नहीं हो सकती | वे सदा आसन-व्यायाम 
करते थे। आसनों पर उनका बहुत दृढ़ विश्वास था। उनका 
कहना था कि यदि कई वर्ष तक आसन शुद्ध और परिमाजित 
अवस्था में किये जाय तो मनुष्य का जीवन विशुद्ध होकर 
परमायु प्राप्त करता हे । आसनों की प्रशंसा करते हुए उन्होंने 
लिखा है कि शरीर से जो ्सीना निकलता हे, वह क्रिसो का 
दुर्गन्ध-हीन नहीं होता; लेकिन आंसनों के अभ्यासी का जो 
पसीना निकलता है, उसमें दुगन्ध नहीं होती । 

स्वामी विवेकानस्द--स्वामीजी के जीवन से कोई भी भार- 
तीय कदाचित्‌ द्वी अपरिचित द्वो। उन्होंने अपने जीवन में 
जितनी मानसिक उन्नति की थी, उतनी ही शारीरिक भी। 
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जिन्होंने उनका चित्र देखा है, वे जान सकते हैं कि वे कितने 
स्वस्थ ओर शक्तिशाली थे । द 

उन्होंने अपने एक व्यायाम में मानसिक दुबेलता को दूर 
करने के लिए शारीरिक शक्ति-संचय करने पर जोर दिया था 
ओर बताया था कि बिना आरोग्य और शारीरिक बल के 
किसी को पुरणय के दर्शन नहीं हाते | स्वस्थ और शक्तिशाली 
मनुष्य ही सत्कर्मों के पुणय और प्रताप के साज्षात्‌ दशंन 
करता है। 

स्वामी विवेकानन्द ने अपनी वक्त ता में समझते हुए अपना 
उदाहर ण॒ देकर बताया था--स्वस्थ और नीरोग रहने के लिए 
में ज्ञितना भी पेदल भ्रमण कर सकता हूँ, करने की चेष्ठटा करता 
हूँ । पेदल चलने ( ५४७)|४४४ ०॥ 0०॥ ) से अधिरू अच्छी 
बात मुकको कोई नहीं जचती । यद्यपि शक्ति बढ़ाने और उसको 
स्थायी बनाने के लिए में नित्य हो कई एक भारतोय व्यायाम 
करता हूँ । 

स्वामी दयानन्द--धामिक महापुरुषों में स्वामो दयानन्द 
का स्थान बहुत ऊँचा है। घामिक आन्दोलन करने में ओर 
पोपतीला का भंडाफोड़ करने में उनको जो सफलता मिल्ली हे, 
बह संसार में बहुत कम लोगों को मिली होगी। उनकी आत्मा 
महान थी और उनकी इस मदह्दान आत्मा का कारण, उनका 
शारीरिक बल और स्वास्थ्य था। यह उन्हीं का काम था कि 
छत से दिया हुआ विष हजस कर गये; त्ेकिन सृत्यु का अपने 
शरीर पर आक्रमण न होने दिया । उनके जीवन की आलोचना 
करने से उनका पेदल अ्रमण, प्राकृतक जीवन ओर संयम 
नियम के साथ-साथ प्राणायाम का स्थायी अभ्यास हमारे नेत्रों 
के सामने आ जाता है । स्वामी जी प्राणायाम के बहुत पक्षप।ती 
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थे। उनका विश्वास था कि शारीरिक शक्ति और स्वास्थ्य के 
लिए प्राणायाम सर्वोत्तम साधन है । 

स्वामी रामती4--शक्ति पुरुषाथ और साहस में रामतीथ 
की कौन प्रशंसा नहीं करेगा । उनके स्वतन्त्र बिचार आज भी 
संसार में जीवन का संचार करते हैं | उनके जीवन का उहँ श्य 
था, लौकिक और पास्लौकिक दोनों प्रकार की उन्नति करना। 

सांसारिक जीवन की उन्होंने कभी अवहेलना नहीं की और 
इसके लिए वे स्वास्थ्य और सफज्ञता पर प्रायः व्याख्यान दिया 
करते थे । वे स्वयम्‌ शक्तिशाली थे, और लोगों को स्वास्थ्य 
तथा शक्तिशाली देखना चाहते थे। वे पेदल यात्रा, नित्य 
नियमपूर्वक व्यायाम और प्राणायाम किया करते थे। वे शारी- 
रिक उन्नति के बड़े पक्षपाती थे, उनका कहना था कि शारीरिक 
उन्नति के बिना जीवन की कोई सफलता नहीं मिल सकती । अत- 
एवं हमारे जीधन का सबसे बड़ा उद्दे श्य स्वास्थ्य और शक्ति है । 

महात्मा गाँधी--मानव इतिहास में संसार का सबसे बड़ा 
महापुरुष है और संसार के महापुरुषों में यही एक ऐसा हुआ 
है जिसकी महानता देश और विदेश में सबेत्र एक-सी स्वीकार 
की जाती है। वह इतना बड़ा महान कैसे हो सका, इस बात 
को उसने बहुत साफ किया है । स्वास्थ्य ओर आरोग्य का वह 
अपने जीवन में सबसे पहला पुजारी हे । 

जीवन में कुछ बातों का स्मरण रखने ओर विश्वास करने 
से मनुष्य सहज दी आरोग्य प्राप्त कर सकता है, जिन बातों 
का उसे स्मरण रखना चाहिए. उनमें साधारण जीवन, आहार 
विहार में संयम-नियम और व्यायाम प्रधान है। 

इन भारतीय महापुरुषों के उपदेशों से हम समझ सकते 
हैं कि स्वास्थ्य और शरक्ति »यल्न करने से प्राप्त होती है, अपने 
आप किस्री को नहीं प्राप्त हो जाती । 
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विदेशी प्रसिद्ध पुरुष 


कार्नीलिअस बैन्डर विल्‍्ट नामंक्र एक ओँंगरेज समाचार- 
पत्र के कार्यालय में काम करता था | लगभग बारह वष की 
नोकरी सें उसका स्वास्थ्य नष्ट हो गया था। उसने आरोग्य 
प्राप्त करने के लिए फिर चेष्टा की; परन्तु कई वषे। तक उसे 
सफलता न मिली । इस बी च में स्वास्थ्य के भ्रति उसकी श्रद्धा 
बहुत बढ़ गयी । उसने लिखा है-- 

मेंने हजारों ऐसे आदमियों से मिलकर बातचीत की जो 
स्वस्थ ओर शक्तिशाली थे और उनमें बहुत से ऐसे थे जिन्होंने 
स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए अच्छे से अच्छे अनुभव प्राप्त 
किये थे । मुझे! कितने ही ऐसे ल्लोग मिले जो बहुत बड़े आदमी 
तो न थे, लेकिन अपने बुढ़ापे में भी युवकों की भाँति उत्साह 
ओर शक्ति रखते थे, में उनको देखकर आश्चय में पड़ जाता 
था । उनकी बातों से मुझे! बहुत लाभ हुए। उनके संसग का 
मुक पर बहुत प्रभाव पड़ा। भर में फिर स्वास्थ्य प्राप्त 


कर सका।  , .. ह 
जान डी० रॉकफेलर--यह संसार का सबसे घनी व्यक्ति 


था और अमेरिका निवासी था। वृद्ध होने पर भी वह काम 
करने में बड़ा मुस्तैद था। उसका शरीर हट्टा-कट्टा और बँधा 
हुआ था । देखने में वह जवान-सा प्रतीत होता था । 

उसने बताया है कि मुझे! फुटबाल खेलने का बहुत शोक 
है । में सप्ताह में कम से कम तीन बार गाल्फ ( गेंद की भाँति 
एक प्रकार की खेल ) अवश्य खेलता हूँ और अठारह वर्षा' में 
मैंने गेंद खेलने में एक दिन का भी नागा नहीं किया | अपनी 
इस अवस्था में में जो आफिस में कार्य करता हूँ, वह काम कोई 
युवा नहीं कर सकता। मेरे साथ काम करनेवाले सभी लोग 
प्रायः बीमार हुआ करते हैं, लेकिन में दो-दो, तीन-तीन वर्ष 
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तक प्राय: एक दिन के लिए भी बीमार नहीं होता। मेरे अधि- 
कारी मुझसे और मेरे काम से बहुत प्रसन्न रहते हैं । 

मुसो लिनी--यह इटली का तानाशाह था | एक बार उसने 
कहा था-- 

“बल और प्रताप ही मुझे जीवन में सबसे अधिक प्रिय 
है। मेंने सदा इनकी रक्षा को है। जो लोग स्वास्थ्य, बल और 
शौय चाहते हों, उनपे में कहूँगा कि तुम सदा घोड़े की सवारी 
करो | मैंने भूलकर एक दिन भी कभी ऐसा नहीं खोया, जिसमें 
मेंने कम से कम एक घण्टा घोड़े पर चढ़कर दौड़ न लगायी 
हो | पेट ओर पुटठों के बनाने के लिए यह सबसे उत्तम 
व्यायाम है | मुझे ऐसा जान पड़ता है कि शारीरिक उन्नति में 
मेंने जो इससे लाभ उठाया है, वहू कदाचित्‌ में किसी दूसरे 
व्यायाम से न उठा सकता ।” 

थयोडोर रूसेवेल्ट--यह एक प्रसिद्ध राजनेतिक पुरुष था 
ओर संसार के अनेक स्थानों की इससे यात्रा की थी । जब वह 
हाइट हाउस में था तो नित्य प्रातःकाल अपने साथियों के साथ 
वालीवाल खेला करता था। , । 

पूछने पर उसने बताया--सस्‍्वाथ्य और आरोग्य के सम्बन्ध 
में मेने बहुंत कुक अनुभव किया है और निश्चय किया है कि 
प्रत्येक मनुष्य चाहे जो व्यायाम करे; लेकिन उसके साथ वाली- 
बाल की तरह का कोई खेल अवश्य खेलना चाहिए । 

हेनरी फोड--यह फोड नाम की मोटर के बड़े भारी कार- 
खाने का मालिक था। वह अपने स्वास्थ्य ओर आरोग्य को 
जितना ध्यान रखता था, उतना ओर किसी बात का न रखता 
था | शरीर को गठित और सुन्दर बनाना उसका सबसे प्रधान 
काम था| वद्ध कभी ऐसे काम न करता था, जिनसे उसके 
स्वास्थ्य को हानि पहुँचे । बह प्रायः कहा करता था कि सबके 
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पहले हमारा स्वास्थ्य है, उसके बाद संसार की अन्य बातें हैं। 
वह देखने में सुन्दर ओर बलवान था और इसके लिए वह 
नित्य प्रात:काल कई मोल का वायु सेवन किया करता था । 

जे० पी० मारगन--एक स्वस्थ ओर प्रतिभावान व्यक्ति 
था | उसको देखकर कोई भी उससे प्रसन्‍न हो सकता था। 
उसने पूछने पर बताया--- 

मैं नित्य ही बिना किसी भूल के प्रात:काल कम्र से कम 
चार मोल घूमता हूँ, इससे मुफे बहुत लाभ हुआ ओर. कदा 
चित्त ही कभी मुझे कोई शारीरिक कष्ट हुआ द्वो। जब कभी 
संयोग से में घूमने में भूल कर जाता हूँ तो दूसरे द्वी दिन मुझे 
जाने कैसी थकावट और आलस मालूम होता है । में तो यहदी 
समभता हूँ कि मनुष्य को अपने शरोर को मशीनरी दुरुस्त 
रखने के लिए प्रात:काल में घूमना बहुत अच्छा साधन है। 

'गीनखझ्य नो--यह एक बहुत ही होनहार विद्यार्थी था। जब 

ण्‌ ८ न 

बह पढ़ता था उसी समया से उसको मुक्क्रेधाजी ( 3०572 ) 
का बड़ा शौक था, वह अपने क्ज्ञास में एक चतुर विद्यार्थी 
सममा जाता था । लेकिन मुक्‍्केंब्राजी में वह से कड़ों-ह जारों में 
एक था। पढ़ना समाप्त कर॑ने के बाद उसका शौक्‌ कम 
नहुआ। 

पूछने पर मालूम हुआ कि मुक्केबाजी के सिवा वह सदा 
गाल्फ खेला करता है। 

मि० विल्सन--संसार का एक प्रसिद्ध पुरुष हे | पूछने पर 
उसने बताया-- ः द 

में जो कुछ कर सका हूँ, इस शरीर की सहायता पर ही 
सब कुछ कर सका हूँ और शरीर का सर्वस्‍्व उसके आरोग्य 
पर निभर है। इसके लिए में सदा प्रात:काल बायु सेवन 
करता हूँ। 


